
うたごえ
リズム

レッスン内容

ウォーミングアップ
　　　　　　　　筋コンディショニング

7 4月 日 土

10:00～12:00

こんな方におすすめ！

はじめてでも安心して参加したい方

最近、体を動かす機会が減ってきた
と感じる方

歌って動いて、気持ちよく
　　　　　　リフレッシュしたい方

無理なく体を動かして、
　　　　　　　健康を維持したい方

歌ってうごいて、ととのえる

会 場

講　師

定　員

受講料

持ち物

申込み

日 時

２０名(中学生以上)

９００円(当日現金払)

健康体操

ラグビー場Aグラウンド
　　　　　　（メイン側）3階 VIPラウンジ

(公社)日本フィットネス協会
　　 公認インストラクター　蓮沼　ふくえ

動きやすい服装と運動靴　タオル　飲み物

６月４日(木)９:００～ 下記【申込み方法】にてお申し込みください(先着順)

適度な筋トレとストレッチで動きやすい
体を作りましょう。

クールダウン＆ミニ講話

歌って動く、簡単ダンス・指体操

楽しくリフレッシュしながら、脳の活性
化・心肺機能の向上を図ります。

筋肉の緊張や興奮を鎮めるストレッチや
マッサージをしながら、健康・運動のお
話しをします。

受付9:30~Aグラウンドメイン側エントランス


