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ウォーキングへの構え【ふくらはぎを鍛えよう】
快適にウォーキングを楽しめる季節になってきました。運動不足を補い、健康な体になりたい人は、この時期から始めてみませんか。とはいっても、日頃運動をあまりしない人が、すぐ本格的に初めてはダメ。まず、足づくりです。

　　　運動不足で足が衰えている人は、足先で地面を力強くけって歩くことができません。そのために、すり足になります。

　　そうするとつまずきやすく、転倒する危険性が高まります。安全にウォーキングするには、足先で地面をしっかりけり出せるように、ふくらはぎを

　　強化しておくことです。

　　　まず、お尻をついて床に座ります。右足の指のつけ根にタオルをひっかけて、タオルを全力で手前に引っ張ります。同時に、右足先を力いっぱい

　　伸ばすようにします。そのまま７秒間保持。左右の足で、それぞれ３～５回繰り返しましょう。

　　　次は、手すりや壁に手を置き、階段に足先だけ乗せて、かかとを上げたり下げたりを１０回繰り返します。休みをおいてさらに１０回。

　　　この２つの運動を毎日、２週間、続けてください。ふくらはぎが強くなったら、いよいよ本格的なウォーキングを始めましょう。

	お客様の声

①　サンビレッジに来るようになってどれくらいですか？

　　　７ヶ月。

②　サンビレッジに来る理由は？

健康の為、週３回ソフトバレーを楽しんでいましたが、腰や股関節

　　　が痛くなり、歩くことも苦痛になりその時、姉から水中歩行を勧め

　　　られプールに来るようになった。　

③　サンビレッジに来るようになって変わった事は？

プールでのウォーキングを続けるうちに股関節の痛みがとれて、良

くなった。

腸の調子が良くなった。

全然泳げなかった私ですが、クロールと背泳ぎができる様になった。

④　こんな私になりたい！こんな事をしてみたい！！

　　　若々しくスマートになりたい。

　　　距離を泳げるよう頑張りたい。

（会員・女性・５２歳）


　　　　　　　　　　

２００５年１１月

	月
	火
	水
	木
	金
	土
	日

	
	１
	２
	３
	４
	５
	６

	７
	８
	９
	１０
	１１
	１２
	１３

	１４
	１５
	１６
	１７
	１８
	１９
	２０

	２１
	２２
	２３
	２４
	２５
	２６
	２７

	２８
	２９
	３０
	
	
	
	

	


☆休館日☆

　　　　　３日・１０日・１７日・２４日の毎週木曜日。

　　　　　尚、２３日は祝日になりますので、午後５時

　　　　　までの営業とさせていただきます。

　　　　　ご了承ください。

	マラソン情報

１１月　６日　羽ノ浦マラソン

１１月１３日　雪彦マラソン

１１月２０日　南阿波サンライン黒潮マラソン　

１１月２３日　福知山マラソン

申込書は二階、トレーニング室にありますので

ご自由にお持ち帰りください。

尚、申込みは各自でお願いします。


	編集後記

　朝夕、冷え込んできましたね。あの暑い夏が嘘のように。体を動かすのには

もってこいの季節ですね。

運動中、夏のようには水分補給をしないという方、いらっしゃるのでは？

熱中症は夏だけに起こるとは限りません。秋・冬は意識的に水分補給する事を

お勧めします。
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