
12月及び1月は通常の定期休館日のほかに、
年末年始休館日があります。日程は下記の通りです。

お間違えのないようにお願いします！
★　定期休館日　★
12月19日（月）

★　年末年始休館日　★
12月28日（水）～1月4日（水）

年末年始休館日は、ロビーに設置してある街頭
端末の使用はできませんのでご了承ください。

ももち体育館 施設だより

今回のテーマは、有酸素運動と無酸素運動の効果の違いについてです。

有酸素運動

ランニングマシンやエアロバイクを使って行うトレーニングなどがこれに含まれます。

これらのトレーニングは、心肺機能の向上や、血流や血圧の改善、運動中の脂肪の燃焼、

冷え性の改善などの効果があります。

一部の研究では、記憶能力の向上といった効果も認められてます。

無酸素運動

ダンベルなどの重りや、トレーニングマシン、自体重を使ったトレーニングがこれに含

まれます。これらのトレーニングは、筋力や筋量の増加が主な効果です。それに伴う、

基礎代謝の増加、運動機能の改善なども期待されます。

ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞによって出るホルモンの効果により認知症の予防になるとの研究データもあ

ります。

目的によって２つのトレーニングを使い分けてあげましょう！

3月16日（月）は定期休館日です

ももち体育館では、Ⅹ（旧Twitter）を開設しております。

ももち体育館の情報を更新していきますので、チェックしていただきフォローよろしくお願いいたします。

ももち体育館 Ⅹ リンクはコチラ↓↓

3月1日（日）～15日（日）

短期スポーツ教室参加者を募集します。

詳細は、館内に掲示しているポスターを

ご覧ください。

1.リフレッシュヨガ 1期(2部制)

2.はじめての気功 １期

3.ナイトピラティス １期(2部制）

4.子どもバドミントン教室 １期

（新小学３～6年生）

※開催日時については、

市政だより、HPをご覧ください。

短期スポーツ教室参加者募集！

ももち体育館 〒814-0006 福岡市早良区百道2-3-15 TEL.092-851-4550 FAX.092-851-5551


