
体型維持のために始めた筋力トレーニングは3年
目を迎えました。
週１回のトレーニングでしたが、猫背や肩こりが

解消されました。
同僚から体型の変化に称賛の言葉を頂き、気を良

くしていましたが、長男長女と本気で走るとすぐに
息が切れ体力の衰えを感じていました。
外観は整い始めましたが、体力不足を痛感し、今

年から2軒目のジムへ通うことにしました。
数年前、複数のジムをハシゴする人の話を聞き、

そんなにのめり込むだろうかと疑問に思っていまし
たが、現在、先人と同じ道を歩み始めています。
皆さまもぜひ筋力トレーニングを初めてみてはい

かがでしょうか。
（ぽんちゃむ）
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