
　いきいき広場2階のマシンスタジオは、高浜市が
平成8年に開設し、現在、たかはまスポーツクラブ
が運営しています。
　近年は、地域の皆さんの健康づくりや認知症予
防を目的に、「エアロビクス」、「リズム体操」、「コ
グニサイズ※」の3教室も開催されています。ご高
齢の方を始め、多くの皆さんが参加しています。
また、ご高齢の方の健康維持・増進のために、コ
グニサイズ理論や技術を習得したスタッフが、コ
グニバイクなどを活用し、介護予防や認知症予防
にも力を注いでいます。
　初心者には、スタッフが目的や体力に合った器
具を選択し、使用方法やトレーニング方法を指導
しています。毎時00分と30分の定時に、15分程
度のストレッチ体操も実施しています。どなたで
も気軽に参加できることから、大
変好評です。有酸素運動や筋トレ
を目的とした、若者向けのマシン
も揃っています。ぜひ、ご利用く
ださい。

※「コグニサイズ」とは、頭と身体を同
時に動かすことで、認知症予防に効果
があるといわれています。

※運動着、屋内用運動靴、タオル、熱中
症予防の飲料、1回につき300円（4月
から310円）の利用料が必要です。
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マシンスタジオで
い・き・い・き!!

写真は平日の午
前、多くの方が
健康維持・増進
のために訪れて
います。


