
脂肪を、燃やす

■　自分にあった心拍数を知る

220 －　（自分の年齢）　＝　最大心拍数

■　運動強度と心拍数

年
齢
や
体
力
に
合
わ

せ
た
運
動
を

着で目立たなかった余着で目立たなかった余分
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一
に
運
動
、

二
に
食
事
。

夏

スポーツセンター 2階にある
トレーニング室。
一昨年から機器の入れ替えを行い、
エアロバイクや
各種ウエイトマシンなど、
様々なトレーニングができる。
利用は無料。
主婦の利用も多い。
使う時は事務所で申し込む。
平日午後はすいていてねらい目。
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