
1月教室案内
日　程 教室名 強度 内容

1/8 ダンベル体操 ☆
軽い負荷でのダンベル体操です。各部位
をテンポ良く鍛えて筋力・代謝アップさ
せましょう。

1/29 ☆ 各部位を丁寧に伸ばしていきます。運動
不足の方でも安心して参加できます。ストレッチ教室

休館日のためお休みします。1/15

1/22 バランスボール教室 ☆☆
リズムに合わせて楽しく汗を流したい
方、姿勢改善、骨盤のゆがみ等気になる
方はぜひご参加ください。


