
 

 

 

 

 

 

施設だより 

 

 

 

 

今
月
の
お
す
す
め
マ
シ
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    来月の【敬老の日】９月１８日（月・祝）は名古屋市在住６５歳以上の方を対象に無料開放します。 

    敬老手帳や免許証など本人確認できるもの、運動しやすい服装、室内専用シューズをご用意ください。 

 

 

 

◎受付で受け取

られたカラーチ

ップは、必ずトレ

ーニング室内の

所定の場所に入

れてください。 

 

（  例→        例→   ） 

※開場時間 月曜～土曜日 ９:30～21:３0  日曜日及び祝休日 9:30～18:00 

◆休 館 日：第 1・３・５月曜日（祝休日の場合は開館）及び年末年始 
 

こ
の
マ
シ
ン
は
胴
体
の
筋
肉
群
を
強
化
で
き
ま
す
。
広

背
筋
・
肩
甲
骨
周
り
の
筋
肉
へ
と
連
動
さ
せ
て
い
き
ま

す
。
ス
ポ
ー
ツ
で
は
投
動
作
、
バ
レ
ー
の
ス
パ
イ
ク
、
テ
ニ

ス
の
サ
ー
ブ
や
ス
マ
ッ
シ
ュ
動
作
に
パ
ワ
ー
を
与
え
る
筋

肉
群
で
す
。
ビ
ハ
イ
ン
ド
ネ
ッ
ク
チ
ン
ア
ッ
プ
の
マ
シ
ン
版

と
も
い
え
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
積
む
と
姿
勢
の
改

善
、
と
り
わ
け
猫
背
の
改
善
、
姿
勢
の
改
善
に
有
効
で

す
。
肘
の
軌
道
が
体
の
真
横
を
通
る
よ
う
に
し
、
フ
ィ
ニ

ッ
シ
ュ
で
体
を
丸
め
ず
に
胸
を
張
り
ま
し
ょ
う
！
前
傾
を

保
っ
た
ま
ま
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
と
広
背
筋
の
下
部
ま

で
刺
激
が
で
き
る
こ
と
が
特
徴
的
で
す
！ 

 

 

おい  かぜ 

令和５年 

[効果] 

・背中（広背筋群）の強化 

・力こぶ（上腕二頭筋）の強化 

あこがれの逆三角形の背中、このノーチラス

のトーソ・アームで叶えることができます。肘

が体側より前になると残念ながら背中の刺

激を得られないので肘の軌道を体側に保っ

て背中を作ろう！前腕を太くしたくなけれ

ばサムレスグリップで行うことができるのは

マシンならでは…ぜひ使って体感してみてく

ださいね！2 日後の背中全体のだるさは背

中特有の筋肉痛です。 



名古屋市稲永スポーツセンター 

【お知らせ！！】  周辺道路が混雑することが予想されます。車でお越しの際はご注意ください。           

 
 
 
 
 
 
 
 

◆休館日:第 1・３・５月曜日（祝休日の場合は開館します）及び年末年始 

 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

日  付  駐車場混雑予想 

１日(火)～３(木) 名南支部夏季選手権大会バスケット大会 混雑 

５日(土) 南区 PTA バレー大会 混雑 

６日(日) 名古屋マスターズオープン卓球選手権大会 混雑 

12(土) 中川区 PTA バレー大会 混雑 

16 日(水) 市ジュニア競技力向上事業剣道錬成大会 混雑 

19 日(土) なごや市民スポーツ祭総合開会式・レクバレー競技 満車予定 

22 日(火) 東海学生バスケットボールリーグ戦 混雑 

2７日(日) 市 PTA バレー大会/中部地区段位地方居合道審査会 満車予定 
8 月２日（水）は港サッカー場にて天皇杯 4 回戦が開催される予定です。周辺道路は大変混雑すると予想されます。 

※打ち合せデータから予想したもので実際とは異なる場合もございます。※大会の詳細につきましては各主催者のホームページ等でご確認ください。  

【 講 座 等 】 1 回ごとに参加が可能です。  ◆＝３５０円/1 回   ●＝３００円/1 回  

◆ザ・スロー・リンパドレナージュ ８／１４、２８ 

（月） 

９：１５～１０：１５ 
軽
運
動
室 

◆スロー・エアロビック １０：３０～１１：３０ 

●イージーエアロレッスンタイム １ ８／２、９、１６、 

２３、３０（水） 

９：３０～１０：３０ 

●アクティブダンスエアロレッスンタイム １ １０：４５～１１：４５ 

●かんたん♪からだシェイプダンス１ ８／３、１０、１７、３１ 

（木） 

１９：００～１９：５０ 第
２ 

競
技
場 

●ボクシングスタイルアップエクササイズ１ ２０：００～２０：５０ 

 

【８月受付の教室・講座】ご参加ください！ 

 

https://www.nespa.or.jp/

