
  
 関節・柔軟を向上させよう！ 

           ～  2月 リフレッシュ教室   ～  

毎週水曜日13：30～14：30 各500円 

骨盤周りのストレッチで姿勢を 

改善します。 

2/5  担当 吉岡 

伸縮動作で全身のケア、関節周りなど 

の筋力トレーニング。 

2/12  担当 松本 

体幹と呼吸を意識し、ボディバランス 

を整えます。 

2/26  担当 黒田 

ステップ台を使った踏み台昇降で 

下半身を中心に持久力ＵＰ。 

2/19  担当 新田 


