
1月から冬季フィットネスプログラムが始まります！

秋季フィットネスプログラム
らくらく筋トレ（西根）

負荷の低いチュー
ブを使って上半身
から下半身まで全
身の筋肉を動かし
ました！
継続することで筋
力アップを図れま
す！

ノルディックウォーキングツアー

骨盤体操

カラダほぐし教室

ピラティス

ぽかぽか運動教室
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