
２日（木）３日（金）

２３日（木）２４日（金）

３０日（木）３１日（金）

🔰初心者コース

日中は定員１５名

夜間は定員１０名

１３日（月）

🔥チャレンジコース

定員１５名

バランスボール・運動相談 リズムトレーニング

バランスボールは座るだけで
体感が鍛えられます。体幹を
鍛えると基礎代謝の向上につ
ながりダイエット効果も期待で
きます ！

リズム感を高めることで

動きにメリハリがつき、

パフォーマンスの向上の

みならず、ケガの予防に

もつながります。脂肪燃

焼効果も抜群です！

赤字は夜間コースの日程です。バランスボールの夜間コースは研修室で行います。

明治安田生命みんなの健活ヨガ

２７日（月）

🔰初心者コース

定員５０名

総合体育館にて申込必要

・ゆがみ改善

・柔軟性向上

・有酸素運動

・リラックス効果

・自立神経の調整

当日は各種健康チェックもで

きます。


