
姿勢を意識
しながら

音楽に合わせて
大きく体を

動かしましょう

トレーニングと
エアロビックで
体力UP・
リフレッシュ
しましょう

体力ＵＰ・筋力ＵＰで
より健康な体をつくりましょう

仲間と楽しく体を動かしましょう

＜ボッチャ＞ ＜一般卓球＞
第１・３・５週金曜日 第２・４週土曜日

いすや車いすのまま呼吸を意識
しながらじっくり体を動かしましょう

ゆったり体をほぐし
日々の疲れを癒しましょう

港南スポーツセンターとの
合同プログラムです

ボクシングの動きで
持久力UP
代謝ＵＰを
目指しましょう

体組成計測・体力測定で
自分の体の状態や
日々の運動の成果を

確認しましょう

＜不定期開催＞

心地よい音楽に合わせて
ゆっくりしっかり体を動かしましょう

発表会参加を目標に
表現活動としてフラを楽しみましょう

教室終了後は
大会出場を

目指す
プログラムです

＜一般卓球・ＳＴＴ＞
第２・４週
金曜日


