
令和6年
令和6年の幕が開きました。
今年も志段味スポーツランドを宜しくお願いいたします。
令和6年は皆さんのスポ活を応援・後押ししたいと思います。
≪ダイエット≫≪筋力強化≫≪リフレッシュ≫≪技術向上≫etc、さまざまな分野の運動やスポーツを企画して、
『志段味は楽しい』『志段味に来てよかった』『やっぱ志段味だよねぇ』と思っていただけるよう職員一同
今まで以上頑張ってまいります。

スポ活year幕開け

≪Dance Fitness≫ダンス系フィットネス

≪Skill Up≫技術向上

≪Exercise≫筋トレ系

ダンス系フィットネス…ZUMBA®
志段味でも人気急上昇のZUMBA。開催のたびに定員必至！！
申込み忘れで受講できない方もいるほどの人気レッスン。参加お考えの方は、
申込み日を要Check！！

エクササイズ…icaros＆スライドボード
志段味で筋トレ系エクササイズと言えば…というくらい定着している
icarosとスライドボード。その2つの筋トレ系エクササイズの代表格が
1つのレッスンにまとまり再登場！！前回開催時には定員になる日もあるほど、
『自分の体力との戦い』『筋肉をかわいがりたい』という方が…www
1回参加型で参加もしやすくなっているのもPoint！！

技術向上…球春到来！春野球
志段味唯一の小学生向け教室。WBC効果もあり子ども？親？の野球熱も
高まってきました。最近では開講すれば必ず定員到達。難しいことは教えません。
【走攻守】野球の基本を練習。≪まだ低学年で…≫≪野球経験もない≫≪野球
好きだけどクラブチームに入るには技術が…≫など、けどとにかく野球が好き！！
という子なら誰でもOK！！
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○大会・行事につきましては、主催者都合、施設都合等により中止となる場合がございます。

○大会・行事により、駐車場が混雑する場合がございます。あらかじめご了承いただきますよう、お願い申し上げます。

○大会・行事予定は、20日時点のものとなります。
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令和5年度

守山区ソフトバレーボール大会

体温が1℃下がると代謝が10％～20％悪くなり、免疫力も低下します。免疫力が下がれば体はウイルスの影響を受け、病気をしやすく、極度の疲労

状態になります。また代謝が落ちると、肥満やむくみ、便秘、肌荒れの原因になります。身体を温めて血流を促し、体内循環を活発に。

筋肉を動かして、つけて内側からポカポカ

体から発生する熱の約60％が筋肉で作られます。太ももの筋肉は、筋肉量が一番多く、太ももの筋トレが熱を作る上では最も効果的。普段から体を動か

し、筋肉をつけるようにしましょう。

≪ながら≫で楽に楽しく

テレビを見≪ながら≫、歯磨きをし≪ながら≫、掃除をし≪ながら≫スクワットやランジ、カーフレイズ。体が温まるので続けやすく、継続的に筋肉を動

かす事が冷え性の改善にも有効です。カーフレイズはふくらはぎ運動。ふくらはぎは血流の重要なポンプ。ポンプを

動かすことでポカポカします。楽しく継続が大切！継続できるように自分に合ったペースで行なうことがPOINT。
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