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●亀山ウォーク


　　21年５月31日（日）


　　　午前８時45分～受付


　亀山市市民協働センター


　　　「みらい」


　　　詳細は２面参照








　秋です。厳しかった残暑でなまった体と心を楽しみながらリフレッシュしてくれるのは、ニュースポーツです。


　私たちのクラブは、「大会に出ることが目的ではなく、自分達の健康・楽しみ・心のいやし・仲間との楽しいおしゃべりをモットー」にしていたぬ





体を動かさなくなった現代人の


心と体の健康にピッタリ


　楽しく汗をかいて２００㌔カロリーを消費





●あなたも、


ぜひ仲間に
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●総会


　　21年５月２日(土)


　午後３時～


　亀山市市民協働センター


　　　｢みらい｣大会議室


    詳細は第１面を参照








●エアロビクスセミナー


　　（好評につき


今年度も開催）


21年５月13・27日（水）


　　　６月10・24日（水）　　


　　　午後７時30分～９時


　  亀山西小学校体育館


参加費　１回７００円


　　　　　　会員４００円


　　





●





�たし


●東野体育館


ニュースポーツ一般開放日


　　毎週月曜日


　　　午後１時～５時


　　　午後７時～９時


（ただし、専用使用が入っ


ている場合は中止なので、


お問い合わせ下さい）


　東野公園体育館


　　　　　℡83１８８８








（Ｎ）





●あそびフェスタ


　　21年５月５日（祝）


午前10時～午後３時


　亀山公園芝生広場


     詳細は第２面を参照








《あ・と・が・き》


◇暖冬で迎えた３月。一転して「ひなまつり」は真冬の寒さ。やっぱり〝奈良の水取りが終わらないと春は来ない〟を実感した日々です。◇春は�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(たびだち),出発)�の季節です。亀山レクリエーション協会も結成５年目に向けてスタートします。桜井会長は、市長職の激務のなか、留任を承知していただきました。〝絆いっぱいのキラリと輝く亀山づくり〟のレクの輪にあなたもぜひ参加ください。　　


               　　　　　　　　　　





行　事　予　定





●アイスブレーキング


セミナー


　　「宇田川先生を迎えて」


　21年６月21日（日）


　　　午前９時～


　  亀山市関文化交流センター








　日本体育協会・体操指導員


　　　飯田　容子　さん





マンボ！足を前に踏み出し→戻す　アップ！ダウン！足を踏み出した姿勢で、腰・ひざを上げたりさげたりする


レッグカール！足を後ろに上げる　ステップタッチ！足を横に踏み出す････。


春はそこまできているのに、まだ寒さが残る亀山西小体育館では、飯田容子さんの弾んだ掛け声と軽快な音楽が響き、それに乗ったエアロビクスの輪が広がります。


踊りは、ゆっくりとして体をほぐすウォーミングアッブから始まり、15分ほど続いた後、しだいに音楽がテンポアップ。足を踏み出したり、そのポーズで腰・ひざをおとしたり、上げたり、上体を思いっきり伸ばしたり、背中を丸めたり･･･の運動が徐々に激しさを増し→ピークに達して15分ほどで深呼吸をして終了。５分間ほどの休憩を挟んで、再び20分ほど、今度は最初から少し強めの運動を繰り返して終わります。


ピーク時の運動量はかなり激しく、ワンクールの消費エネルギーは「２００㌔カロリーほど」と飯田さんは解説してくれました。


この間、マイクを付けて、受講者と向かい合い、時には同方向を向いて掛け声をかけながら、運動をしながらリードする飯田さんの弾んだ動きは軽快そのもので、息の乱れもほとんどありません。


ただ、受講者の中には、足を後ろに上げた時によろけたり、息を大きくはずませ・ちょっとスローダウンする人も何人か見かけました。しかし、終わった後は、みんな明るく・爽やかな笑顔でいっぱいでした。


ＯＬ時代、悩まされ


続けた肩こり、低体温の解消のため始める


飯田さんは、ＯＬ時代に肩こりと低体温に悩まされることがしばしばでした。といっても、これは飯田さんだけではなく、好きな物を食べて、すっかり体を動かさなくなった当時の、いや、今も同様の現代人が抱える共通の悩みです。


こんなことでは、青春も謳歌できず、仕事にも集中できず、女性の美しさも長く保つことはできない。そう考えて、さっそくジヤズダンス教室に通い始めました。そして、２年後に「エアロビクス」に出会い、のめり込んでしまいました。


この間の心の動きについて飯田さんは「ジヤズダンスもエアロビクスも、全身運動で酸素を取り入れ、脂肪を燃やして美しいプロポーションを保ち、細胞を活性化して若さと体力を維持する有酸素運動ですが、ジヤズダンスはショー的な要素が強く、私にとっては、音楽のリズムも体の動きも、それに何といっても〝終わった後の爽快感〟がたまらなかったんです」と話してくれました。


　※　　※　　※


「エアロビクス」に魅せられて約20年。飯田さんは〝健康と若さの喜びと爽快感〟を多くの人と共有しようと、日本体育協会の体操指導員の資格に挑戦し、Ｈ16年に見事に取得。現在は、亀山（第２・４水曜日）ほかで、週５日間教室を開いて、エアロビクスの指導と普及に当たっています。





●問い合わせ先･･･


　　携帯電話


　　　０９０-２３４０-


　　　　　　　　００４０








わたしと「エアロビクス」
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