
 

 骨盤・背骨周りの歪みを整え美しい 

 身体を目指します 

            

            11/6  担当 黒田                      

 

 スモールボールを使用し柔軟向上を 

 目指します 

           

           11/20  担当 道閑                      

 

自重で胴体の内側・外側のトレーニング  
 

           

          11/27  担当 松本     

  

 健康的な身体づくり 

 ～11月リフレッシュ教室～ 

 

昇降運動で下半身を中心とした 

持久力ＵＰ  
 

          11/13  担当 新田     


