
クールダウンをしっかりやりましょう!!	
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翌日に疲労を持ち越さ

ないことがとても重要

になりますので、テニ

ス後や1日の終わりに

クールダウンをしま

しょう!!詳しくはコチ

ラで紹介してます→	 

今年も一年ありがとうございました☆
今年度4月より開始いたしましたTUコンディショニングレ

ター皆様楽しんで頂けましたでしょうか?	 

	 

つたない編集ではありましたが、毎回お読み頂いている全て

の皆様へ感謝したいと思います。	 

来年も皆様に有益な情報発信をしていきたいと思っておりま

すので、リクエストなどありましたらぜひ下記よりご連絡く

ださいませ!!	 

発行：クラブユニバース西国分寺	 

公式Facebook→https://www.facebook.com/

CUnishikokubunji	 

	 

お酒を飲んだ翌日は身体の中でアルコールを分

解するために水分不足状態になっていることが

あります。またそこに睡眠不足が重なると身体

に負担がかかったままでの	 

プレイになり怪我が発生し	 

やすくなるので注意しましょう!!	 

この時期はいつもと違う生活リズムに

なることで体調を崩してしまいがちで

す。運動/栄養/休養の3つのバランス

を保つことが良いコンディション作り

の秘訣ですので、運動量の増減、食生

活の変動、睡眠時間の過不足などに敏

感になって大崩れしないようにしてい

きましょう!!	 
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飲み会翌日のプレイは特に注意!!	

運動/栄養/休養のバランスをチェック!!	  

公式Facebook  QRコードはコチラから!!→

テニスのための
ストレッチ：テ
ニストを掲載し
ています!!

来た時に身体の調子が戻ってこなかったり、体重が増

えた状態でのプレイは筋肉や関節への負担も増えてし

まうため気をつけていきたいものです。	 

それでもテニスをする時間が取れない方やスクールに

来れない方に進めたいのが「掃除」です!!	 

大掃除をする際にぜひ掃除機など使用する際は良い姿

勢で、また、雑巾を使って肩甲骨を意識しながら窓拭

きなどして頂くと身体の機能はむしろ向上していきま

す。	 

	 

ちなみに体重60kgの男性の方が1時間の拭き掃除をす

ることで約207kcalの消費、テニスの場合は1時間で約

410kcalの消費ですのでぜひご自宅の清掃＋コンディ

ショニング維持のためにも拭き掃除してみてくださ

い!!笑	 

	 

	 

	 

	 

	 

12月を迎えて肌寒さがより一層きびしくなって参りま

した。皆様いかがお過ごしでしょうか?	 

今回のTUコンディショニングレターは年度内最後の発

行ということで年末年始の繁忙期にぜひ知っておいて

欲しいテニスのための年末年始の過ごし方特集をご紹

介したいと思います。	 

まず、年末にかけてクリスマスや忘年会など飲み会や

パーティーなどが多く開催されるかと思います。そう

いった宴の場ではついついお酒や食事が進みすぎてし

まうもの。翌朝の体調管理も重要ですがやはり注意し

たいのが体重管理。いつもよりテニスをする時間が

減って食事やお酒の摂取量が増えてしまえば体重1〜

2kgすぐに増えてしまうものです。そのまま年を超え

て、新年会などが重なり日常の生活リズムに戻って	 

忙しくてもこれで大丈夫!!年末年始を上手に過ごす方法!!


