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時 間 割 開 始 日 ：  平 成 ２２ 年 ４ 月 １ 日

20:30 ストレッチ
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ストレッチ教室
全身のストレッチ体操で、疲れにくい、柔軟なからだ作りがで
きます。

バランス教室

ストレッチポール教室

バランス感覚、全身の筋力アップにはバランストレーニングが一番！
全身の引き締め効果もあります。
フォームローラーを使ったエクササイズ。簡単な動きで、肩こ
り・腰痛解消、姿勢も良くなっていきます。


