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からだ爽快教室

13：30～15：00

6月のからだ爽快教室は、斎藤陽子さんのシニアヨガです。

椅子に座っておこなうので、体への負担が少なく、

難しいこともありません。

初めての方も、お気軽にお越しください♪

骨折転倒予防教室

13：30～15：00

『棒体操』で、バランス力を鍛え、『ボール体操』で筋トレを行い、

❝転倒しないからだづくりを目指します！

月の教室案内


