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Ｊヴィレッジ

仮設フィットネ
スジム利用のご

案内

　Ｊヴィレッジ仮設フィットネスジムが利用できます。

　体力づくりや運動不足の解消などにぜひご利用ください。

　外が暖かくなり、花粉症をお持ちの方には少

し苦しい季節ですね((+_+))

　当ジムでは、空気清浄機を使用しながら営業

しております。

　外で運動ができず、ストレスが溜まっている

という方も是非、当ジムで運動してみてはいか

がでしょうか？

【住所】

〒970-0225 いわき市平上山口字小喜目作34-1

TEL:0246-46-0201

おうちで楽々体操 

第８回楽々シェイプ ～おなかひきしめエクササイズ～

Ｊヴィレッジフィットネスジム　トレーナー

庭瀬　泰頌（にわせ　ひろのぶ） 

○好きな食べ物/カレーライス

○最近聞いている音楽/クラシック系

　春の暖かさを感じ、少しずつ薄着になってくる時期ですね。お腹周りが少し気にな

る方もいらっしゃると思います。そこで今回は、おなかの筋肉（腹直筋・腹斜筋）を

意識して動かしていきます。手軽な方法でおなか周りに刺激を入れていきましょう！

①イスに座ってひねり運動

〈方　　法〉 スタートの姿勢は、イスに座り両手を胸の前で組みます（写真①）。片

方の脚を地面から離し、反対側の肘とくっつけます（写真②）。この時

にわき腹がねじれるのを感じながら行いましょう。もう片方も同様に、

交互に20回ほど行っておなかがじんわり疲れてくれば良いですね。

〈ポイント〉・ 動きがきついと感じる方は上体だけ左右にひねってみましょう（写真③）。

　　　　　・呼吸を止めずに行いましょう。

　　　　　・腰に痛みのある方は無理せず行いましょう。

②寝ながら下腹部ひきしめ運動

〈方　　法〉 スタート位置は、仰向けに寝て両膝を直角に曲げます（写真④）。両脚

を床から離し、３秒かけて膝を胸に近づけるように引き寄せます（写

真⑤）。膝の角度は変えないようにして少しおしりを浮かせるようにし

ます。次に、下腹部に力が入っているのを確認しながら３秒かけて床

に戻していきます（写真⑥）。このとき腰が反らないように、おなかの

力を使って上体を支えます（反ってしまう場合は、少し手前で止めま

しょう）。両脚の上げ下ろしで１回として、10回を目安に行いましょう。

〈ポイント〉・脚を下ろすときに床につかないように行いましょう（写真⑥）。

　　　　　・反動をつけないようにゆっくり行いましょう。

　　　　　・呼吸を止めないように回数を数えながら行うと良いですね！

　　　　　・腰に痛みがある方は無理せず行ってください。

Ｊヴィレッジフィットネスジムより

お 知 ら せ
●場　　所
　 Ｊヴィレッジ仮設フィットネスジム
　住所　 いわき市平上山口小喜目作34-1
　　　　☎0246-46-0201

●営業時間
　 火曜日～金曜日　12：00～20：00
　 土曜日・祝　日

　９：00～12：00 /14：00～18：00
　※ 日曜日・月曜日はお休みです。ただし、

月曜日が祝日の場合は営業します。

●対　　象
　広野町民の方（中学生以上）

●利用料金　　無　料

●持 ち 物
　 運転免許証・健康保険証など広野町
民とわかるもの、室内運動靴、タオル、
水分など
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