
令和8年度 第１期 健康スポーツ教室⽇程表

計

○ストレッチ＆コンディショニング教室
 ストレッチ、筋トレなどを中⼼に⾏い、姿勢を整えます。

○初級者のエアロビクス教室
 中⾼齢及び初⼼者対象。
 ステップ等の組み合わせで運動量は⽐較的軽い有酸素運動で⼼肺機能を向上させます。

○初⼼者のヨガ教室
○リラックスヨガ教室
 深い呼吸により酸素を取り⼊れ、筋⾁を動かすことにより基礎代謝を⾼める。

※ 継続して参加し、体をリフレッシュさせましょう！ 楽しい時間をお過ごしください。

※ 開始５分前には受付を済ませてください。時間厳守でお願いします。
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