
エアロビクスやシェイプアップ、ヨ
ガなど週に64クラスのプログラ
ムと充実。インストラクターの指
導によるグループレッスンで、目
的やレベルに合わせて好きな
プログラムを選べます。１人だと
続かないという人も、参加者と
一緒に楽しく上達できます。　
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ズンバ@はラテン音楽
がベースのダンスフィット
ネス。自由度が高く、楽し
く体を動かします。生徒さ
んの最年長は80代。初
心者も大歓迎です。
　

Ｋyokoさん
〈ズンバ@インストラクター〉

スタジオレッスン 周りがいるから継続できる
目的に合わせたプログラム

マシントレーニング

バーベルなどのフリーウ
エイトに比べ、マシンはけ
がをしにくいので初心者
にお薦め。1台で複数の
トレーニングもでき、バリ
エーションを楽しめます。
　

有酸素運動や筋トレ
美しいボディー目指して

有酸素運動に効果的なランニ
ングマシン、肩や胸周りを鍛える
ショルダープレスなど27 種53
台がそろいます。筋トレの効果を
上げられるように、正しいフォー
ムや目的に沿ったプログラムな
どもお伝えします。ガラス越しに
見る山々の眺めも抜群。　

ミズノウエルネス沼田は「目指
そう元気に100歳以上」を合言
葉に「100年歩けるカラダをつく
ろう教室」を開いています。教室
監修の黒田恵美子先生の動画
をもとに講義を行い、皆さんの
姿勢作りと歩き方を施設スタッ
フがサポートします。

100歳まで歩き続ける
ために大切なのは、「姿
勢」「立ち方座り方」「歩
き方」です。日常生活で
実践できることを動画
でお伝えします。

Sportip 100年歩ける
カラダをつくろう教室

健康維持に適した中強
度を意識しましょう。目
安は１日８,０００歩、速歩
きで20分です。有酸素
運動を取り入れたエク
ササイズがお薦めです。

歩数や身体活動の強度を示す
「活動量計」を使い、運動量や
活動の傾向を知ることができま
す。運動量は沼田市電子地域
通貨tengooのポイントになり、
お買い物に利用できます。

バーチャルスタジオ活動量計で健康増進を

巨大スクリーンに映し出された
トップインストラクターの映像を
見ながら行うエクササイズは迫
力があります。ライトを暗くして行
うので、周りの目を気にせずに
参加できるのも魅力的です。

　

股関節：2.5°

膝：0.0°

耳：1.9°

肩：1.0°

井川真弓さん
〈ミズノスポーツサービススタッフ〉

黒田恵美子さん
〈同教室監修〉

金子綾子さん
〈ミズノスポーツサービススタッフ〉

後藤空乃さん
〈ミズノスポーツサービススタッフ〉

15分、30分と短時間の
レッスンなので、気軽に
参加できます。プログラム
も充実し、初心者から常
連さんまで楽しむことが
できます。

AIで姿勢解析
改善サポート

市内の㈱セノテッ市内の㈱セノテッ
ク（スポーツ用品ク（スポーツ用品
製造）で造られた製造）で造られた
ランニングマシンランニングマシン

　

２
０
１
９
年
５
月
、
ミ
ズ
ノ
グ
ル
ー
プ

（
代
表
ミ
ズ
ノ
ス
ポ
ー
ツ
サ
ー
ビ
ス
㈱
）

が
運
営
す
る
「
ミ
ズ
ノ
ウ
エ
ル
ネ
ス
沼

田
」
が
、
テ
ラ
ス
沼
田
の
開
設
と
同
時
に

オ
ー
プ
ン
。
地
域
の
健
康
づ
く
り
を
支
え
、

交
流
の
場
と
し
て
機
能
し
て
い
ま
す
。
そ

の
２
年
前
に
は
、
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
健

康
で
い
ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り
を
推
進
し
よ

う
と
、
市
は
ミ
ズ
ノ
㈱
（
大
阪
市
）
と
包

括
連
携
協
定
を
締
結
し
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
中
心
に
活
動
量
計
を
使
っ
た
健
康
づ
く

り
に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

　

ミ
ズ
ノ
ウ
エ
ル
ネ
ス
沼
田
は
、
ヨ
ガ
や
ダ

ン
ス
な
ど
週
に
64
ク
ラ
ス
の
ス
タ
ジ
オ
プ

ロ
グ
ラ
ム
も
充
実
。
利
用
者
の
年
齢
層
は
幅

広
く
、
主
に
日
中
は
主
婦
や
仕
事
を
リ
タ

イ
ア
し
た
男
性
、
夜
間
は
仕
事
終
わ
り
の

人
な
ど
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
体
力
づ
く
り

な
ど
目
的
に
応
じ
て
参
加
し
て
い
ま
す
。

　

新
た
な
取
り
組
み
に
も
積
極
的
で
、
人

工
知
能
（
Ａ
Ｉ
）
に
よ
る
姿
勢
解
析
ア
プ

リ
「
Ｓス

ポ

ー

テ

ィ

ッ

プ

ｐ
ｏ
ｒ
ｔ
ｉ
ｐ
」
を
５
月
に
導

入
。
立
っ
て
い
る
様
子
を
撮
影
す
る
と
、

ね
じ
れ
や
ゆ
が
み
な
ど
姿
勢
の
状
態
を
分

析
し
、
筋
肉
の
状
態
や
重
心
の
位
置
も
把

握
し
ま
す
。
支
配
人
の
井
川
真
弓
さ
ん
は

「
よ
り
正
確
に
個
人
に
合
わ
せ
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
提
供
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
」

と
笑
顔
を
見
せ
ま
す
。
マ
ス
ク
着
用
の
息

苦
し
さ
を
解
放
す
る
工
夫
も
見
ら
れ
、
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
マ
シ
ン
の
間
に
は
厚
手
の
ビ

ニ
ー
ル
製
の
仕
切
り
を
入
れ
る
な
ど
、

ノ
ー
マ
ス
ク
で
で
き
る
運
動
も
取
り
入
れ

て
い
ま
す
。　




