
　今回は、寝ながら簡単に行える体

幹トレーニング「ホローホールド」

を紹介します。

■トレーニングの手順

①仰向けに寝て、両手を万歳の状態

に し ま す。

肩に力が入

らないよう

にリラック

スしてくだ

さい。

②腰を床に

押し付けて

腹筋に力を

入れ、両足を少し持ち上げます。

③肩甲骨を少し持ち上げて、床から

浮かせましょう。腹筋に力をいれた

まま数秒キープ。これを繰り返しま

しょう。

■トレーニングのポイント

　両足を持ち上げる時、腰と床に隙

間が生じないように、腰を強く床に

押し付けることです。また、腕だけ

でなく肩甲骨から腕全体を上げるよ

うに意識してください。

　「ホローホールド」を行うことで、

腹筋や背中の筋肉、お尻の筋肉を鍛

え体幹を安定させることができます。

生嶋 祥子さん

〔健康運動指導士〕

今月の講師

●お問い合わせ先

　甲佐町フィットネスセンター

　（町総合保健福祉センター内）

　TEL096-235-8712

Fitness
甲佐町フィットネスセンター

運 動 初 心 者 に も オ ス ス メ！
寝 な が ら 体 幹 を 鍛 え よ う

▲腹筋に力を入れて、目線は上にし、肩

甲骨と足全体を浮かせましょう。

体幹トレーニング「ホローホールド」
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Enterprise
甲佐町進出企業協議会だより

●お問い合わせ先

　小規模事業者持続化補助金

　（低感染リスク型ビジネス枠）

　コールセンター

　TEL 03-6731-9325
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中
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日 月 火 水 木 金 土
10/31

 【日曜当番医】

 荒瀬病院

 第49回衆議院選挙

 （町総務課）

１

 納期限

 （町税務課）

 法律・人権・行政相談

 （町民センター）

２ ３

 甲佐町功労者表彰式

 （町総務課）

４

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

５

 

６

７

 【日曜当番医】

 谷田病院

 マイナンバーカード
 予約者優先休日窓口

 （町住民生活課）

８

 狂犬病予防集合注射
 （〜11/14）

 （町環境衛生課）

９

 １歳６か月児健診
 ３歳児健診

 （町総合保健福祉センター）

 秋の全国火災
 予防運動 
 （〜11/15）

 （町総務課）

10 11

 ４か月児健診
 ７か月児健診

 （町総合保健福祉センター）

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

12 13

 「陣ノ内城跡」国指定
 記念シンポジウム

 （町社会教育課）

 甲佐町消防団
 非常呼集訓練

 （町総務課）

14

 【日曜当番医】

 甲佐眼科クリニック

 防火啓発パレード

 （町総務課）

15 16 17

 認知症についての
 相談会と家族のつどい

 （町福祉課）

18

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

19 20

21

 【日曜当番医】

 荒瀬病院

 甲佐町総合防災訓練

 （町総務課）

22 23 24 25
 

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

26
 

 

27

28

 【日曜当番医】

 谷田病院

 マイナンバーカード
 予約者優先休日窓口

 （町住民生活課）

29

 口座振替日

 （町税務課）

30

 納期限
 夜間窓口

 （町税務課）

 マイナンバーカード
 予約者優先夜間窓口

 （町住民生活課）

12/1 12/2

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

12/3 12/4

※やむを得ず中止・延期になる場合があります。詳細については、町公式ウェブサイトや防災行政無線などを
　ご確認ください。

Events Calender
甲佐町イベントカレンダー【11月】
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