
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

道具を使わずに、どこでも行うことができる筋

力トレーニングの方法を紹介し、簡単なエアロ

ビック体操とストレッチ体操を組み合わせて、

バランスの良い運動と身体づくりを目指してい

ます！ 

※この講座は皆様の健康寿命延伸・生活の質の向上を目的に行っています。 
（健康寿命とは、健康上の問題がない状態で日常生活を送れる期間のことをいいます） 

※裏面「お申込みにあたっての注意事項」を必ず。ご一読の上、ご応募くださいますようお願い申し上げます 

 

日 程 ：4月8日（月）～ 9月2日（月） 

      (月曜日・全 18 回)  

※4/29、5/6、7/15、8/12 は除く 

時 間 ： 13：15～14：30 

受 講 料 ： 11,340 円（初回全納） 

定 員 ： 33 名（高校生以上の方） 

会 場 ： 北ふれあいセンター５階マスカットホール 

締 切 ： 令和 6 年 3 月 25 日（月）（必着） 
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