
 

 

 

 

 

 

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
股
関
節
ま
わ
り
の
筋
肉
群
を
強
化
で
き

ま
す
。
日
常
生
活
だ
け
で
は
衰
え
や
す
い
内
転
筋
群
、
外

転
筋
群
を
強
化
し
て
股
関
節
ま
わ
り
の
安
定
性
を
向
上

さ
せ
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
で
は
サ
ッ
カ
ー
の
パ
ス
、
テ
ニ
ス
の

サ
イ
ド
ス
テ
ッ
プ
動
作
、
歩
行
、
走
跳
投
、
バ
レ
ー
、
ゴ
ル

フ
、
弓
道
等
で
股
関
節
ま
わ
り
の
安
定
性
は
不
可
欠
で

す
。
外
転
筋
群
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
動
作
時
、
腹
筋
に
力
を

い
れ
て
お
か
な
い
と
背
中
が
反
っ
て
腰
に
負
担
が
か
か
る

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
。
内
転
筋
群
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

動
作
時
は
開
脚
時
に
力
を
抜
く
と
、
筋
肉
の
伸
び
て
過
度

に
負
担
が
か
か
る
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

おい  かぜ 

令和５年 

[効果] 

・内転筋群の強化 

・外転筋群（中殿筋ほか）の強化 

体力の衰えは足腰から…

感じることが多いですね。

膝痛や腰痛のある方はこ

の筋群が衰え始めている

かもしれません。すでに衰

えを感じている方は壁に

両手を添えて片足で 60

秒間立つトレーニングか

ら始めてみましょう⇒1日

3 セットがおすすめ。もっ

と強化したい場合は、この

マシンが強化に適してい

ます。…ぜひ使って体感し

てみてくださいね！ 



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 

３(日) 南区混合バレー・ダイヤモンドカップ争奪リーグ戦 混雑 

９日(土)・１０日(日) 全日本フレンドリーバドミントン大会 混雑 
１２日(火)～１４(木) 
１９(火)～２１(木) 
２６(火)～２９(金) 

秋の女性レクバレー大会 混雑 

１６日(土) 県私学祭 剣道大会 満車予定 

1７(日) 県スポーツ少年団バレー交流大会 名古屋支部予選会 混雑 

1８日(月・祝) 市レクインディアカ区対抗親善大会 混雑 

2３日(土・祝) 2023 記念祭ドッジボール大会 満車予定 

※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 ９／１１、２５ 

（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 ９／６、１３、２０、２７ 

（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 ９／７、１４、２１、２８ 

（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 

 

【９月受付の教室・講座】ご参加ください！ 

 

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

