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健康づくり運動の専門家
｢健康運動指導士｣が常駐しています｡

体組成測定(InBody)を常設

健康増進室（健康パラダイス）健康増進室（健康パラダイス）
場所：ふくとぴあ３階　☎0940-34-3345

３か月毎に部位別の筋肉
量等を確認し、その後の
運動計画を立てます。

気になった時がはじめドキッ!
短期間（3か月）で「絶対に改善したい！」という人が
特別な支援方法で改善を目指すコースです。

血糖･血圧･コレステロールが気になる人 転倒･フレイル･介護が気になる人

利用は週１回程度（それ以上もOK）
活動量計（無料貸し出し）を使用

血液サラサラコース いきいきコース
BMI 23.5以上で減量したい人

やせナイト教室

活動量計

踏み台昇降運動３分など

【N・Hさん76歳男性：３kg減量成功！】
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チャレンジ前 後
参加者からは「本当に効果が出た」｢た
だ歩くだけじゃダメと分かった｣「医者
に褒められた」など喜びの声が多数。

介護予防のための「基本チェックリスト｣
と「ロコモ度テスト」で現状を把握

何となくの目標ではなく、具体的に
して取組むことが大事。達成できて
自信になった。
これからも好きなものを程々に食べ
たい。

自宅で行う宿題に取り組み、実践状況によって
運動を追加。３か月後に効果を確認。

利用は週１回程度でもOK
自宅運動記録カード（無料）を活用

19時30分スタート
２か月で２㎏減を目指します
開始月：４月・７月・10月・１月
募集は開始月の前月に行います。
詳細はホームページをご確認ください。
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体重：-1.1kg

BMI　24.7　→　24.2　→　23.6
(開始前)

１日平均歩数　　11,505 → → → 16,580歩
１日座位時間　　　  7　 → → → 6.7時間

(４週後) (８週後)

-3.0kg

骨格筋：-0.2kg
体脂肪：-2.3kg

改善するまで
　　　　支援します！

体重体重体重

血圧血圧血圧

運動時間運動時間運動時間

トレーニング機器・設備
自転車エルゴメータ、
ウォーキング・ラン
ニングマシン、筋力
トレーニングマシン
他、バランスボール
やポール等がありま
す。

毎回の運動記録から体重
や血圧の変化を定期的に
返却します。
また、「ニコニコ体力測
定」で安全に効果的な運
動ができているか確認で
きます。

個別の運動支援が基本

プログラムレッスン毎日開催

対象者
時　間

閉　室
料　金

持参品

18歳以上の人
月曜～金曜日　9:30～21:00
土曜日・祝日　9:30～18:00
毎週日曜日、第２土曜日、年末年始(12/29～1/3)
１回２時間まで330円
※回数券(12枚綴り、使用期限有)3,300円
室内運動靴、タオル、運動着、飲み物
★シャワーあり　★ロッカーあり(100円硬貨必須)
　　　　　　　　　ロッカー使用後は返却します。

主な資格
　スロージョギング、エアロ、ヨガ
　コンディショニング、健康管理士
　パラスポーツ、レクリエーション等

すまいるパワーアップ倶楽部
①65歳以上の福津市民
②特定健診または後期健診
の結果票(コピー)提出

③介護保険料と国保税また
は後期保険料を納付

以上３つの条件を満たすと
健康増進室を110円で利用
できます(年度内25回)

夜７時以降は

１時間200円で
利用できます。

夜７時以降
｢アフター７(セブン)｣でお気軽利用！

嬉しい

お得情
報!

午前・午後 15分間
夜間　　　 20分間
月曜日14時 50分間
(ニコニコエアロ等)

内容：ヨガ、姿勢改善、筋トレ、リズム運動、
　　　ストレッチ

夕食後の運動や仕事帰りの短時間トレーニング
など気軽に利用できると好評です。
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