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	初心者向け
	エアロ！筋トレ！ストレッチ！
	この講座は、エアロビクス、 マットエクササイズ(筋力アップトレーニング)、 ストレッチを3本柱として様々な運動を行い、 体の悩みの解消に向けたプログラムとなっております。 無理なく楽しみながら運動しましょう！ 初心者の方も大歓迎です♪
	日　程　令和8年10月5日(月)～令和9年3月8日(月) 全19回 　　　　   10/5・19・26・11/2・9・16・30・12/7・14・21・28・            1/18・25・2/1・8・15・22・3/1・3/8 時　間　19:00～20:15 場　所　南ふれあいセンター 3階 ふれあいホール 講　師　吉川 仁美 先生 受講料　15,580円 ※初回全納 定　員　30名 対　象　高校生以上 締　切　令和8年9月23日(水) 必着
	※締切後も定員に達していない場合は受付いたします。 　総合事務室までお問い合わせください。
	お申し込み方法・お問い合わせ先は、裏面をご覧ください。


