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L I C ウェルネスゾーンから簡単にできる筋トレをご紹介！L I C ウェルネスゾーンから簡単にできる筋トレをご紹介！

第 3 回 おうちで トレーニング
★ウイルスに負けないカラダづくり！
免疫力を高めるには、毎日の生活が大切です。次の 5つのポイントを実行してみましょう！！
①適度な運動　②ぐっすり眠る　③栄養バランスを大切に　④湯船につかって温まる　⑤おもいきり笑う
詳しくは、LICウェルネスゾーンウェブサイトで紹介しています。ぜひ、ご覧ください。

監修：ミズノスポーツサービス株式会社

  ■問合せ■　
  ● LIC ウェルネスゾーン　☎ 072-958-0711　　●地域包括支援課ウェルネス推進室　☎ 072-947-3825（直通）
  市ウェブサイトにて掲載および LIC ウェルネスゾーンでも配布しております。

5月からご紹介しておりますおうちトレーニング！第 3 回目は、上半身を鍛え免疫力アップ！

羽曳野市公式YouTubeチャンネルで
「第1回、第2回おうちでトレーニング」をより分かりやすく動画配信中！
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