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◆卓球でのご利用について◆
[bookmark: _GoBack]◎体調の優れない方、酒気を帯びている方、感染症にかかっている方、医師から運動を禁止されている方、当施設の利用規定及びスタッフの指示に従わない方ついてはご利用をお断りさせていただきます。
◎自己の不注意により起こした傷病については一切の責任を負いません。あらかじめご了承ください。
◎施設を利用する際には事前に体調チェックを行ってください。傷病を有している場合、または既往歴がある場合などは自己責任のもとでご利用ください。
◎卓球場フロアでの飲食はご遠慮下さい。飲食は休憩スペースでお願い致します。 飲食等で出たごみは必ずお持ち帰り下さい。
◎卓球ラケット・屋内用シューズ（卓球シューズ）は,基本的にご持参下さい。
※当you遊にも、ラケット・ボールはいくらか備えています。
◎施設使用中、物品等を破損した場合は速やかにスタッフにお知らせください。また、不適切な取扱いによって施設、備品等を破損させた場合は修理代を請求させていただく場合がありますので、ご了承ください。
◎貴重品は各自で管理してください。鍵付きロッカーのご使用はしていただいて結構ですが、当スペース内での盗難等の責任は負いません。
◎マナーを守り、利用者のみなさんが気持ちよく利用できるようご協力ください。他のお客様に対してご迷惑な行為をおこなったり、施設のご利用規定をお守りいただけない場合は退場していただく場合もあります。あらかじめご了承ください。
◎スポーツ保険は、活動場所への往復時の事故や賠償責任を負う事故を補償するもので加入をお勧めします。
◎中学生以下の利用は、午後７時までとなります。午後７時以降の利用については指導者または保護者の付添いが必要となります。
◎未就学児童の施設内への立ち入りは、危険防止のため原則禁止しております。
◎虚偽の申請および不正な手段によって利用の許可を受けた場合は、利用許可を取消しさせていただきます。
◎当スペース『みんなの広場 you遊』の秩序を乱したり、乱す恐れがあると判断した場合は入館を禁止したり、退館していただくことがあります。
◎施設等を損壊した場合は、速やかに届け出てください。損害を弁償していただくことがあります。
◎その他、当スタッフの指示に従っていただくようお願いします。

◆卓球をするにあたって◆
●ストレッチングをしっかりとおこなってください
◎急な動作を行うため筋肉や関節を痛めないために必要です。
◎特に手首や足首を入念に行いましょう。
●ボール拾いはゆっくりとおこないましょう。
◎呼吸や脈拍を整える大切な時間です。上体だけ曲げると腰痛の原因になるため、可能な限り両膝を曲げて拾いましょう。ボール拾いも足腰を鍛える運動になります。
●時々休憩をとりましょう。
◎スポーツは楽しく、熱中し過ぎてしまうことがあります。時々、水分を補給し、休むことも大切です。
  
​◆卓球でヘルシーライフ◆
●卓球をすれば、ボケが予防できる！？
◎小さなボールを３メートルしか離れていない相手と打ち合う卓球では、目から入った情報を瞬時に脳で判断し、体を動かすことが必要。そのため、卓球をすれば脳が刺激を受け、脳の退化スピードがダウン。
◎痴呆、いわゆる「ボケ」になりにくいという結果が出ている。
●運動量はかなりのもの。体力に合わせてシェイクアップ！
◎「自分の体力◎レベルに合わせてプレーができ、ケガの確立が低い」のが卓球の最大の魅力です。
◎体力のない人は、ゆっくりとしたラリーを楽しむのも良いでしょう。
◎体力がある人は、動き回りながら激しいラリーをするのも良いでしょう。
​●卓球を楽しむためのちょっとしたコツ
◎大切なのがラケットを「強く握らない」これで空振りが少なくなる。
◎相手のコートに入れることが先決なので、打球のスピードにこだわらない。　
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