
大人ウェルネス

２0名程度

横浜ラポール メインアリーナ

18歳以上で障害者手帳をお持ちの方(障害種別問わない)

場 所

定 員

対 象

横浜ラポール総合受付までお越しください

体操や筋力トレーニング、ストレッチなどを個人の状況に合わせて指導
を行います。
栄養士による講座や、ご希望に応じて相談も実施します。
また、定期的に体力や体重・体脂肪などを測定し、個人に
合わせたアドバイスを行います。

そんな方に！
体力を維持したい
体重が気になる…
１人では続けられない…

健康づくりの１歩目として
おススメのプログラムです

申込方法

令和7年度 横浜ラポール

※参加日から最長６か月ご参加いただけます

おおむね毎週月曜日
基礎コース１３：１５～１４：15(60分間)
応用コース13：15～14：45（90分間）

開催日時

参加費 無 料



障害者スポーツ文化センター 横浜ラポール スポーツ課

大人ウェルネス担当 TEL：04５-475-2050
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2025年度 年間カレンダー

•運動着き （動きやすい服装でご参加ください）
•室内履き （装具・車いすの方はそのままで大丈夫です）
•飲み物き （水分補給用に、各自ご用意ください）

持ち物


