
■無料体操体験教室

【体育コース（年少・年中・年長クラス）】
時 間  ： 10:00～11:00（受付9:30～9:45）

内 容  ： マット運動（前まわり・後まわり）、とび箱（とびのり・とびおり・カエルのり）、
     鉄棒（前まわりおり・ぶらさがり・ふとんぼし）

参 加 対 象  ： 年少・年中・年長

服 装  ： 幼稚園・保育園の体操服、上靴で結構です

【体育コース（1年・2年・3年生クラス）】
時 間  ： 11:00～12:00（受付10:30～10:45）

内 容
     鉄棒（さかあがり・空中さかあがり・こうもり手つき下り他）

参 加 対 象  ： 小学1年生・2年生・3年生

服 装  ： 小学校の体操服、上靴で結構です

起：脳のトレーニングで体を目覚めさせます！
承：準備体操。体をほぐしていきます！
転：筋力トレーニング。生活をする上で大切な筋肉をきたえます。
結：ストレッチ・姿勢の改善。頑張ったからだの調整です。

 ： マット運動（前転・後転・側転・倒立他）、とび箱（開脚とび・閉脚とび・台上前転他）、

みえ広域スポーツセンターだより
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〖体験教室のお知らせ〗

桑名市独自の健康体操として、市民の皆様に貴重な意見をいただき、健康づくりアドバイザーの指導・
監修のもと平成21年度末に作成しました。

いつでもどこでも気軽にできる身近な体操として、市民の皆様に浸透し運動習慣を身につけるための一
つの手段として活用していただきたいと思います。

「桑名いきいき体操」は、立位で行う体操で、特に道具は必要ありませんので、どこでも行うことが可
能です。

「起」、「承」、「転」、「結」の4つのパートに分かれており、それぞれ以下のようなテーマがありま
す。

〖桑名いきいき体操の紹介〗

開  催 日：平成27年9月５日（土） 
 

場      所：伊賀市立府中小学校 体育館 
 

定  員：各30名（定員になり次第、締め切らせていただきます） 
 

申込方法： 申込書に必要事項を記入のうえ、府中スポーツクラブ（府中地区市民センター）に 

     直接提出かFAXにてお申し込みください。 
 

申込締切：平成27年8月27日（木） 
 

問合せ先：一般社団法人府中スポーツクラブ 

     伊賀市西条115－2   TEL：0595－23－3027 FAX：0595－23－3027 

楽しく継続するために 

①息を止めずに、呼吸を意識して行いましょう。 
②鍛えている筋肉・伸ばしている筋肉を意識して行いましょう。 

③水分補給を忘れずに行いましょう。 
④膝や腰、肩などに違和感や痛みのある方は、無理せず痛みの生じない範囲で行いましょう。 
⑤医療機関にかかっている方は、医師に相談しながらすすめましょう。 
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