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 体力測定をしましょう！  

  体 力 測 定 Ｑ(質問) ＆ Ａ(答え)    

Ｑ.体力測定は何の為に行うのですか？ 

Ａ.初めての方は、ご自身の筋力やバランス能力や柔軟性を知

る為に測定します。運動継続者は、運動効果の確認の為に

測定します。 

Ｑ.頻度は？ 

Ａ.半年～1 年おきに実施するのが望ましいです。ただし、運

動頻度にもよりますので詳しくはスタッフまでお聞きくだ

さい。 

Ｑ.体力測定当日の流れは？ 

Ａ.来室されましたら血圧と体重を測定し、準備体操を行って

ください。過度な運動後の体力測定は避けましょう。 

Ｑ.測定時間は何分ですか？ 

Ａ.30分～1時間程度です。最大参加人数4名で約1時間です。 

Ｑ.予約は必要ですか？ 

Ａ.必要です。当日空きがあれば当日予約も可能です。 

2/9（日）に開催される 

「守谷ハーフマラソン」に 

K-FIT.スタッフが出走します。 

皆さん、応援宜しくお願いします！ 

昨年 2月よりご利用頂いておりました「K-FIT.会

員用休憩室」は、守谷市地域包括支援センターの運

営業務の委託法人として、諸準備開始となるため

2/8（土）をもちまして使用終了とさせて頂く運び

となりましたことをお詫び申し上げます。ご理解 

ご了承のほど宜しくお願い申し上げます。清田恭子 
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