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[image: image5.bmp]おなじみの「ちびまる子ちゃん」や「マツケンサンバ」の音楽に乗ってリズミカルに･･･優雅に･･･激しく動くエアロビダンスにはまって15年間活動を続けているのが、わが『亀山エアロビクス　サークル』です。

もともと、市の春と秋の「エアロビクスダンス教室」に参加したメンバーが講座を終えて閉講したのを機に、〝健康にもよいし、ストレス解消にも役立つので続けよう〟という声から生まれたクラブです。

現在の会員は20人。年齢は30～50歳代とまちまちですが、会発足時からの会員を中心に、〝同じ趣味を持つ気ごころの通じ合った仲間〟というのが自慢で、毎週火曜日夜７時30分から開くサークルでは、思いっきり体を動かした後、おしゃべりの花が咲き、悩みを打ちあけたり、時には食事会や旅行に一緒に出かけたり･･･と、実に和気あいあいです。

といって、講師の指導で行われるエアロビクスダンスの実習は、ハードで会員も　

真剣そのものです。

それもそのはずで、エアロビクスダンスは、アメリカで体力・耐久力アップのため、体内に酸素を十分に取り入れ、細胞を活性化させて心肺機能を高める有酸素運動＝エアロビクス＝の一つとして始まったもの（服部さとみ講師の話）と聞けば、ハードな動きも〝なるほど〟と納得していただけると思います。

そのため、運動はまずウォーミングアップにたっぷり時間をかけ、十分に体がほぐれてからメインエクササイズに入ります。メイン･･･に入ると、音楽のリズムはテンポアップ、先生の掛け声と体の動きは一気に激しくなり、それに合わせる会員の呼吸は荒くなり、顔にはみるみる汗が浮かび、次第に汗が噴き出す状態になる人もいます。

このメイン･･･は、水分補給の少憩を挟んで30～40分間続き、再びスローテンポに変わり、たっぷり１時間で終わります。年齢層や会員の体調に合わせて行うのが原則で、講師もその配慮に一番気を付けるといいます。　　　　　　　　　　　　

エアロビクスの効用について、伊藤藤子さんと一緒にいた水野さんは「自分の体調に合わせてたっぷり汗をかき、スッキリした気分でおしゃべりを楽しむ。エアロビクスは最高です。おかげでここ十年間、体型は変わっていません」と、爽やかな表情で話してくれました。


「エアロビクスダンス」に

興味のある方の見学・

入会歓迎します。

連絡は―――

伊藤藤子<０５９５>
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●さくら名所めぐりハイキング


　　　（さくら祭り行事）


　　18年４月９日（日）


　　　午前８時30分


　　　　　 亀山城集合


　　　　


●総会


　　18年４月29日（土）


　午後２時～


　　 亀山市東野体育館


　　　　ミーティングルーム


    　詳細は第１面を参照





●あそびフェスタ


　　18年５月５日（金）


午前10時～15時


　亀山公園芝生広場


     詳細は第１面を参照





●チュックボール


セミナー・大会


　　18年６月４日（日）


　　　午前９時～


　　 亀山市東野体育館


     


●野外活動セミナー


　　18年６月18日（日）


　鈴鹿峠自然の家


     詳細は第２面を参照





●健康体操セミナー


　　18年６月～11月（予定）


　     詳細は後日











たっぷり汗を流し


おしゃべりで





エアロにはまってー


　　　　　　　15年





亀山エアロビクス サークル





活動する「わがクラブ」 ③





10年間――――


　　　　同じ体型
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体調に合わせてー


　　　　　　１時間
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●あいあいレクタイム


18年４月28日（金）


18年５月26日（金）


18年６月30日（金）


　　　午前10時30分～


　あいあい二階大広間


詳細は第２面を参照





《あ・と・が・き》


◇爛漫の春―。長く厳しかった寒さに耐えて咲いた今年の花は、ひときわ美しく見えます。この花に倣って縮こまった心身を思いっきりリラックス、みずみずしい気分で春を満喫したい―そんな思いでいっぱいです。


◇この春、亀山市レクリエーション協会は、結成２年目に入りました。この１年間、会員の皆様が播いた〝レクリエーション活動の種〟は、次第に地域に根を張り、枝葉は広がっています。今年度は、新しい仲間・関地区の皆様とともに手を結び、さらに大きな輪になることが念願です。各位の参加と協力をお願い致します。


　　　　　　　　　（Ｎ）





行　事　予　定
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軽快な音楽のリズムに乗って


　　　エアロビクスダンスに汗を流す会員














_1203092589.bin

_1203077559.bin

