
９月１９日（月・祝）、２２日（木・祝）は 

通常通り開館しております！ 

イスに座り、足元にフェイスタオルを  

用意し、端から足の指でタオルを手前に  

引き寄せます。（反対足も同様に。）足裏  

が硬いと、この動作は難しいものです。  

繰り返すうちに足裏がほぐれ、また足裏  

やふくらはぎ周りの筋肉もついていきます。  

 

足の指で、グー・チョキ・パーとじゃんけん  

をします。チョキやパーなどの動作は特に難し  

いものです。慣れないうちは手でサポートをし  

てもＯＫ．足の指を動かそうとすると、自然と  

足裏もほぐれます。  

 

簡単トレーニング  

足を動かして足裏をほぐし、心臓のポンプ機能を活性化させることによって、全

身の血行が良くなります。そのために足裏を柔軟にしましょう！  

 

 

 

 

 

 

 

 

グー・チョキ・パー 

参考文献 足裏・手のひらセルフケア 

http://sozaiya3.net/%ef%bc%99%e6%9c%88%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88/post-1740/


運動＆ダイエットの知識を身に着けて、美しいＢody作りをしませんか？ 

日 時   平成２８年１０月１４日～１２月２日 

毎週金曜日(全８回) 午後２時～午後３時 

※１０月１４日、１１月１１日のみ午後２時～午後３時１５分 

場 所  羽村市スポーツセンタートレーニングルームスタジオ、第１会議室 

対 象  ６５歳以下の男女 

定 員  先着２０名 

参加費  市内在住・在勤の方 ８００円  市外の方 １２００円 

(第１回目に現金回収致します) 

内 容  講義、有酸素運動、ステップ、筋力トレーニング、ジムの利用など 

持ち物   運動できる服装、室内用運動靴、飲み物、タオルなど 

申込み  ９月１日(木)～９月３０日(金)の午前９時～午後４時までに 

氏名・電話番号・住所(在勤の方は勤務先)・年齢をご記入の 

うえ、電話・ＦＡＸ・Ｅメール、またはトレーニングルーム 

直接のいずれかでお申込ください。 

 

 

NPO 法人羽村市体育協会 

TEL  090-2170-7009     FAX 042-555-1699 

taikyou-m@sage.ocn.ne.jp E メール  

http://1.bp.blogspot.com/-4f5c4Jh5bz0/Urlms311pMI/AAAAAAAAcKU/0rms14QpMLc/s800/petbottle_sports.png

