
17 12 月号

ウォーターランド南条  ☎ 47・3711

★教室紹介⑤ ～はつらつウォーキング～

　元気はつらつ!!
　腰や膝への負
担が少ない水中
バレーボールと
ウォーキングを
組み合せ、いつ
も楽しく賑やか
に行っています。

●毎週火曜日　13時 20分～

★教室紹介⑥ ～リフレッシュ体操～

　皆さんも普段
使わない、あん
な筋肉やこんな
筋肉を動かして、
リフレッシュし
ていく自分を体
感してみません
か ?

●毎週金曜日　19時 40分～

ウォーターランド通信
　寒い冬を元気で乗り切るには、強くたくま
しい心と身体を保つことが必要です。今回は
冬も元気に活動する 2つの教室をご紹介しま
す。

営業時間のお知らせ【12月～ 2月】
火～金曜日　13時～ 20時
土・日・祝日　10時～17時30分（プールは13時～）

※ 年末年始は特別営業になりますので、問合せてくだ
さい。

寒い冬こそしっかり運動!

今よりさらに強く美しく☆

　

高
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介
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。

　

ウ
ォ
ー
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は
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な
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で
す
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肉
に
一
定
の
負
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を
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け
る
運
動
を

組
み
合
わ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

音
楽
を
か
け
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
な
が
ら
、

ま
た
家
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や
仲
間
と
一
緒
に
楽
し
み
な

が
ら
、
運
動
を
習
慣
づ
け
ま
し
ょ
う
。

地域包括支援センターです
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運動を習慣づけて、
足腰をきたえましょう！

こんに
ちは

① 

イ
ス
か
ら
30
〜
40
㎝
離
れ
て
両

足
を
少
し
開
き
、
45
度
く
ら
い

に
上
体
を
前
に
傾
け
、
両
手
で

イ
ス
を
つ
か
む
。

② 

ひ
ざ
が
曲
が
ら
な
い
よ
う
に
片

足
を
ま
っ
す
ぐ
後
ろ
に
持
ち
上

げ
る
。

③ 

そ
の
ま
ま
1
秒
間
静
止
し
、
ゆ
っ

く
り
も
と
の
姿
勢
に
戻
す
。

④ 

左
右
そ
れ
ぞ
れ
10
回
ず
つ
行
う
。

① 

イ
ス
か
ら
30
〜
40
㎝
離
れ
て
両

足
を
肩
幅
に
開
い
て
立
ち
、
背

筋
を
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
し
両
手
で

イ
ス
を
つ
か
む
。

② 

高
い
イ
ス
に
腰
か
け
る
よ
う
に
、

１
、２
、３
、４
で
ゆ
っ
く
り
ひ
ざ

を
曲
げ
て
腰
を
落
と
す
。

③ 

１
、２
、３
、４
で
ゆ
っ
く
り
ひ
ざ

を
伸
ば
し
な
が
ら
、
も
と
の
姿

勢
に
戻
す
。

④
こ
れ
を
10
回
く
り
返
す
。

～
ま
ず
は
、軽
い
運
動
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
！
②
～

□
足
の
後
ろ
上
げ

□
４
分
の
１
ス
ク
ワ
ッ
ト

深
く
ひ
ざ
を
曲
げ
る
と

痛
め
る
危
険
が
あ
る
の

で
、曲
げ
過
ぎ
に
は
注
意

し
ま
し
ょ
う
！


