
近
、
歩
い
て
い
ま
す
か
？ 

運
動
し
て
い
ま
す
か
？ 

わ
か
っ
て
は
い
て
も
、
な

か
な
か
で
き
な
い
…
と
い
う
悩
み
を
持

つ
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

日
常
的
に
運
動
を
行
っ
て
い
る
と
、

健
康
面
や
精
神
面
に
プ
ラ
ス
の
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。
健
康
維
持
・
増

進
を
助
け
、
ス
ト
レ
ス
解
消
や
生
活

の
充
実
度
向
上
へ
と
つ
な
が
り
、コ
ミュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
や
交
流
・
仲
間
づ
く
り

の
機
会
に
も
な
り
得
る
の
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
そ
れ
ぞ
れ
の
人
の
ラ

イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
興
味
、
体
力
に
合
っ

た
運
動
で
Ｏ
Ｋ
！

　

今
月
は
、
冬
で
も
行
い
や
す
い
運

動
や
ス
ポ
ー
ツ
施
設
な
ど
を
紹
介
し

ま
す
。
運
動
を
楽
し
く
気
軽
に
、長
ー

く
続
け
て
み
ま
せ
ん
か
？

特
集

最

い
つ
で
も
気
軽
に
楽
し
く
運
動
し
よ
う
！

岡谷シニアスポーツデーで「ウォーキング講習会」に参加。
正しい歩き方を学んで、これからみんな「元気いきいき」！
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東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
イ
ヤ
ー

　

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

が
開
催
さ
れ
る
今
年
は
、
ス
ポ
ー
ツ
を
観

戦
す
る
機
会
が
増
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

頂
点
を
極
め
る
ア
ス
リ
ー
ト
た
ち
の
姿
に

は
心
が
躍
り
ま
す
が
、
ス
ポ
ー
ツ
を
見
る

だ
け
で
な
く
、
気
軽
に
身
近
な
と
こ
ろ
か

ら
、
自
分
で
運
動
を
す
る
こ
と
も
楽
し
い

も
の
で
す
。

　
し
か
し
、「
忙
し
く
て
時
間
が
な
い
」「
運

動
が
苦
手
で
楽
し
め
な
い
」「
腰
が
重
く
な

か
な
か
始
め
ら
れ
な
い
、
続
か
な
い
」
…
な

ど
の
理
由
で
、
日
常
的
に
運
動
を
し
て
い

な
い
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

寒
い
季
節
に
オ
ス
ス
メ
の
運
動

　

と
く
に
い
ま
の
季
節
は
寒
さ
が
厳
し
く
、

動
く
の
が
お
っ
く
う
に
な
り
が
ち
で
す
。
そ

ん
な
と
き
は
、
ち
ょっ
と
し
た
「
す
き
ま
時

間
」に
家
や
職
場
で
で
き
る
運
動
や
、
あ
た

た
か
い
屋
内
で
の
運
動
が
オ
ス
ス
メ
！

ス
ポ
ー
ツ
施
設
が
多
い
岡
谷
市

　

市
内
に
は
岡
谷
市
民
総
合
体
育
館
、
市

民
水
泳
プ
ー
ル
、
や
ま
び
こ
国
際
ス
ケ
ー
ト

セ
ン
タ
ー
、
や
ま
び
こ
ス
ケ
ー
ト
の
森 

ト

レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
な
ど
、
た
く
さ
ん
の

ス
ポ
ー
ツ
施
設
が
あ
り
ま
す
。
有
効
に
使

い
、
健
康
づ
く
り
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
！

カルチャーセンターで活動している「ストレッチの会」。健康維持のため、
体調に合わせたストレッチなど、無理のない運動を継続している。ただいま会員募集中！

　

問
合
せ
●
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課

　
　
　
　
　
　
　
　
　
☎
２
２-

８
８
０
４
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壁に、後頭部・両肩の後ろ・
おしり・かかとをつけて立て
ますか？

　あごを軽くひいて、腰が反
らないようにお腹に力を入れ
る。軽くおしりにも力を入れ
る。腰に手のひら1枚入るくら
い。ふだんから背中が少し丸
まっている人は、これだけで
も胸を張る感覚になります。

仰向けになり、肩甲骨の下部分あたりに
大きめのタオルを入れて万歳。

　腕の重みに任せて、リラックスした状態で３０秒行ってください。
そして、３０秒くらい間をあけて２～３セット行います。背中が丸まっ
ている姿勢の改善になるストレッチです。

いすに座って、手を耳にあて、肩甲骨を寄せる。

　ゆっくり息を吐きながら肩甲骨を寄せて、吸い
ながらゆっくり戻すのを10回ほど繰り返す。余裕
があれば、６０秒ほど間をあけて２～３セット行って
ください。肩甲骨と背骨の距離は指３本くらいが
理想です。胸のストレッチと肩甲骨の内側の軽い
筋力トレーニングになるので、胸を張った姿勢が
つくりやすくなります。
※立った状態でもできます。
※立つか、いすに座った状態で腰に手をあて、
　同じように肩甲骨を寄せ
　て戻すという運動もあり
　ます。

寒さや｢ずくなし｣で
丸まった背中を改善しよう
　冬は、こたつに座ってテレビやスマホにどっぷり浸かっているという人も多
いかもしれません。最近、肩こりや姿勢の悪さが気になっていませんか？
　これから冬の寒さも本番。ただでさえ無意識に背中を丸めてしまうことが
多いこの時期、家でもかんたんにできるストレッチやエクササイズで、少し
でも良い姿勢を取り戻してみませんか？

かっているという人も多
なっていませんか？
中を丸めてしまうことが
エクササイズで、少し

（株）やまびこスケートの森
トレーニングセンター
問合せ…☎24-5210

やまびこスケートの森
トレーニングセンター

髙村 克己さん
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やまびこスケートの森トレーナーが
紹介します。
さあ、気軽に始めてみましょう！

態で腰に手をあて、

まずは姿勢チェック

いすに座ってできる

仰向けで、さらに改善



シンコースポーツ株式会社

髙澤 靖
やす

享
ゆき

さん
シンコースポーツ株式会社

佐藤 公
まさ

則
のり

さん

岡谷市民総合体育館
トレーニングルーム
営業時間…午前９時～午後９時３０分
休館日…第２・第４木曜日、年末年始
料金…当日：２２０円（２時間）
　　　回数券：2,200円（11枚つづり）
受付…スワンドーム窓口
問合せ…☎22-8800

冬にオススメ！ スポーツ施設
　例年、２月は寒さが増し、積雪も多い季節。屋外でスポーツする機
会も減ります。そんな冬にこそ、天候を気にせず、好きな時間に自分
のペースで運動できる市内のスポーツ施設を使ってみませんか？
　岡谷市民総合体育館のスワンドーム2階にはランニングコースがあ
り、また、東体育館にあるトレーニングルームは、各種トレーニングマ
シン、ランニングマシンなどの有酸素系マシン、上級者向けフリーウェ
イトゾーンなどを設置。さまざまな目的に合わせて利用できます。

　胸を中心に腕や肩回りにかけて広く
鍛えることができるマシンです。軽い
負荷で上半身の大筋群である胸や肩
回りを広く動かすことにより、代謝の
向上、肩回りのストレッチ効果なども
期待できます。

　生活の基本となるウォーキングを
はじめ、速度を調整することでジョギ
ングやランニングも可能です。手軽
に有酸素運動を行うことができます。
有酸素運動は、全身の血液の循環を
促進させ、運動不足解消、脂肪燃焼、
心肺機能の向上などにつながるとさ
れています。

　下半身の筋肉を全体的に鍛えるこ
とができるマシンです。足の力でいす
を後ろに押し出します。下半身の大
筋群が鍛えられて、加齢や運動不足
などによる筋力低下を防ぐことがで
き、太ももの引き締めやヒップアップ
などの効果も期待できます。

　スワンドームの2階観覧席通路
をランニングコースとして無料開
放しています（ 1周約200m スワ
ンドーム窓口で受付）。天候に関
係なくウォーキングやランニング
ができます。
※大会・イベント時など、使用できな
いときがあります。
※団体での利用はできません。
※室内シューズでご利用ください。
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初回時にはインストラクター
がマシンの説明をします。

使い方がわからな
いときは気軽に声
をかけてください！

ペクトラルフライ
ランニングマシン レッグプレス

無料
開放ランニングコース


