
備 考
※2/11（水）は祝日のため、
ゆったりレッスンはありません

内 容
水中運動 全４回
水曜日 午後2時～約１時間

日 程 2/18,　2/25　3/4,　3/11

定 員 30名(応募者多数の場合抽選)

参 加 費 ￥3,000(クアハウス入場料含む)

申 込
1月29日（木）まで
ゆったり館窓口かお電話で

令和８年１月号 いわき ゆったり館
いわき市健康・福祉プラザ

【URL】http://www.yuttarikan.ecnet.jp/

【TEL】0246-43-0801 【FAX】0246-43-0804

〒972-8321 いわき市常磐湯本町上浅貝22-1

★ゆったり館LINE公式アカウントではお友だち募集中★

右のQRコードか＠557bgumvでご登録お願いします。

休館のお知らせや体組成計無料計測クーポンをお届け

ゆったり館建設当時、既存施設に「母子休養ホーム」と「常磐老人福祉センター」がありました。

その名残で「母子休養ホーム」の名が付いた施設が館内にあります。その基となった「母子休養ホーム」の名称は？

①白梅荘 ②白薔薇荘 ③白百合荘
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用語検索 湯本温泉鶴伝説

2 月 期 募 集 !!

★ゆったりレッスンは、トレーナー指導による水中運動教室(有料)です

★1月の15分間トレーニングはありません

ゆったり

２階日帰り温泉大広間 ※答えはユッタリタイムズ２月号にて掲載

言わずと知れたランニングマシンですが、屋外での

ランニングに比べ、天候に左右されることなく、鏡を

利用して自分のフォームを確認できる等の利点があり

ます。また、速度や傾斜角度を自由に設定できるので、

負荷調整も簡単です。
筋トレとの組み合わせで

効果的に脂肪を燃焼させよう！

＊＊＊＊＊ 効果的な使い方 ＊＊＊＊＊

①ウォームアップ

運動前に軽いストレッチで体を温めましょう。

②傾斜設定

屋外ランニングに近い負荷を得るには、

1～3%の傾斜を設定するのがおすすめです。

③ペース維持

無理なく続けられるペース行い、慣れてきたら徐々に

レベルを上げていきましょう。

④筋トレとの組み合わせ

筋トレ後にランニングマシンを使用すると脂肪燃焼効果

が高まります。また、更なるカロリー消費を望むには、

30分以上の使用を目指しましょう。

⑤クールダウン

運動の最後は軽い有酸素運動を行い、体に溜まる老廃物

（乳酸）を吐き出しましょう。

ゆったり館クアハウス

トレーニングマシン紹介
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ランニングマシン
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1F ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞﾙｰﾑ 7台

2F ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞﾙｰﾑ 2台
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1月の休館日は27日と28日です


