
心
コ ニ ー ゛5･やん ’Sし ポ ート

脳活と貯筋運動教室（Paｒf l ）

「脳活と貯筋運動」始昏る

１０月号

スロートレーニング教室（part2）から装いも新たに、表題の「脳活
と貯筋運動教室（Pa此１）」が始まりました。基本は、先回のスロー
トレーニング教室の内容を踏襲したものですが、随所に脳活活動の要
素を取り入れています。
また、「トレーニングは、裏切らない」を合言葉に今後も励んでい
くということで、運動の成果の「見える化」に取り組んでいます。目
標やそれを達成するためにはどんな運動をするかをプリントに書いて、
その運動をやれたらその日の欄に○をつけるという簡単なものです。
そして、本講座を通じて習得できるはずの共通課題が達成できている
かの成否が分かるようになっています。今回は、開眼片足立ちに挑戦
します。これは、先回のシリーズで鍛えだ体幹の維持達成の「見える
化」の一環です。もちろん、このプリントは、人に見せるものではな
く、自分自身のやる気を持ち続けるためのものです。わたしの場合、
身体が硬いので、これを克服する目当てを選択して毎日柔軟体操に取
り組みました。
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