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参 加 費…800円

初回参加費…600円

会員参加費…600円

エアロビクスは楽しく踊りながら脂肪を燃やせる運動

です。

また、心肺機能が高まり持久力も上がります。

筋力トレーニング、ストレッチも組み込まれたバラン

スの良い運動です。

10月23日(月)・・・東蒲小学校

11月20日(月)・・・東蒲小学校

12月25日(月)…東蒲小学校

★午後7時30分一8時30分
受付開始・・・午後7時15分

講師:日本こどもフィットネス協会

中田留美子先生

★持ち物:室内用連動韓・汗拭きタオル・録約・ヨガマット(バスタオル)

★運動しやすい服装でこ参袖下さい。

★直轄会場にお越しく姥さい。
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「当クラブは、大田区が支援する総合型地域スポーツクラブに登録しています。 」

関節を意図的に動かすことによって骨格を整え、身体の機能を改善し、

身体を楽にします。

頭痛、肩こり、腰痛、肢関節痛、冷え性などの改善につながります。

★運動不足の方★カラダが硬い方★姿勢を改善したい方

★連動パフォーマンスをアップしたい方、などにオススメです!

※骨盤底筋を鍛えると尿滴れ防止になります。

匪重囲:汗拭きタオル・飲物 ※運動しやすい腺裳でご参加下さいo

日にち 暗闇 場所 指導者 

10月 2日(月) 午前10時-11時 矢口区民センター 由美子先生 

10月 2日(月) 午後7時半-8時半- 北蒲広場多目的室 HARU鵬先生 ヨガマット持参 

10月13日(金) 午後7時半-8時半 羽田小学校 真先生 ヨガマット持参 

10月16日(月) 午前10時-11時 矢口区民センター 由美子先生 

10月16日(月) 午後7時半-8時半 ふれあいはすめま 凄先生 

10月25日(水) 午前10時-11時 ふれあいはすめま 漉先生 

10月27良く金) 午前11時-12時 環八蒲田住宅公園パナソニック 凍先生 

10月27日(金) 午後7時半一8時半 羽田小学校 凄先生 ヨガマット持参 

11月 6日(月) 午前10時-11時 こ 矢口区民センター 由美子先生 

11月 6日(月) 午後7時半-8時半 東蒲小学校体育館 HARU調先生 ヨガマット持参 

11月10日(金) 午後7時羊-8時羊 羽田小学校 凄先生 ヨガマット持参 

1書月13日(月) 午前10時-11時 矢口区民センター 由美子先生 

1書月13日(月) 午後7時半-8時半 ふれあいはすめま 簾先生 ÷ 

11月22良く水) 午前10時費11時 ふれあいはすめま 潰先生 

11月24良く金) 午前11時-12時 環八蒲田住宅公園バナソニ功 糧先生 

1〇月24日(金) 午後7時半-8時半 羽田小学校 簾先生 ヨガマット持参 

12月 4日(月) 午前10時-置1時 矢口区民センター 由美子先生 

12月 4日(月) 午後7時半-8時半 東請小学校体育館 HARuM霊先生 ヨガマット持参 

12月11日(月) 午後7時半-8時半 ふれあいはすめま 簾先生 

喜2月置8日(月) 午前1o時-喜1時 矢口区民センター 由美子先生 

12月22日(金) 午前11時-12時 環八蒲田住宅公園パナソニック 凄先生 

12月27日(水) 午前10時-11時 ふれあいはすめま 糠先生 
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