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■男性優先時間         ■女性優先時間 
水曜 午後1時～午後3時  水曜 午前11時～午後1時  
土曜 午後3時～午後5時  土曜 午後 1時～午後3時  

【運動の注意点】 
①正しい姿勢で行う 

②呼吸は止めずに行う 

③動かしている筋肉を意識する 

④運動前後にストレッチを行う 

⑤その日の体調に合わせて行う 

★10～15回×1～３セットを目標に 

  少しずつでOK!!です 

■ イスを利用した筋力トレーニング 
【監修】㈱オーエンススポーツ事業部  河辺 

【出演】㈱オーエンススポーツ事業部  横山 

 
 

       

無理をしないで 
 少しずつでも 
続けることが大切!                           
   

 
 

  

トレーニング室：男性と女性、毎週それぞれ優先時間!! 
優先時間は、男女ともご利用できますが、 
譲り合いながらご利用くださるようお願いします。 

トレーニング室 “初心者講習会”予約制。毎月、第１,３の月曜と金曜日 午後2時～30分程度 無料  

申込み・問合せ：佐倉市民体育館 tel.043-486-1041 ※講習会開催中でもご利用できます。 

佐倉市民体育館指定管理者 

     ㈱オーエンス 


