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■ 簡単な運動の紹介 ～ボールエクササイズ～      

佐倉市民体育館ホームページ  「佐倉市民体育館 」 で検索!! 

予約状況の確認(空き状況の確認)、忘れ物・落し物の確認ができます。      

☆ボールを使った、簡単で且つ効果的な運動です。 
☆職場でも家庭でも、ちょっとした時間を活用して、毎日“ちょびっと”運動しましょう。 

■ニュースレターが運動支援!  『第22号：私の減量プラン』を活用して……ちょっとした運動で適正体重にチャレンジ!!   
  ☆第2号：イスに座ってストレッチ   ☆第3号：いつでも気軽に健康づくり～ストレッチ～  

  ☆第8号：健康ウォーキング～ワンポイントアドバイス～  ☆第10号：自分の体重を利用した筋力トレーニング  

  ☆第16号：イスを利用した筋力トレーニング           *ホームページからプリントアウトできます。または市民体育館まで 

しd 自宅でしっかり 

しd 仕事の合間に 

利用者アンケート調査のお願い 
実施期間：平成25年１０月１日～１１月３０日 
館内アンケート用紙またはホームページで 
            佐倉市民体育館・検索  

             無記名回答です 

<開館時間> 平日・土曜日：午前9時から午後9時 
         日曜日・祝日：午前9時から午後5時 
< 休 館 日 > 毎月第４月曜日 (祝日の場合は翌日) 
 休館日でも、予約受付、利用料払込み受付しています。 
 ※月曜日は比較的空いています。ぜひご利用ください。 
＜年末年始のお休み＞12月29日から1月3日まで 


