
クラス名 インストラクター クラス紹介

ゆるやかヨガ
（６０歳からのヨガ）

清田　和加子

健美操 久保田　祥子

脂肪スッキリ
ラクラク体操

富樫　由紀

太極拳 青木　カヤ

エアロビクス 大槻　麗華

リフレッシュケア 髙橋　恵子

からだ
いきいき体操

髙橋　恵子

盆おどり 鈴木　愛子

健康体力づくり教室クラス案内

呼吸に合わせて身体を動かしましょう。身体全体をゆったりほぐし

リラックスして前向きに、毎日スッキリ楽しく前進前進！

リズムに合わせてエクササイズ行う有酸素運動です。脂肪燃焼だけでなく、心肺

機能向上、全身持久力の向上にも向いています。みなさん一緒に爽やかな汗を

かきましょう。

やさしい筋力トレーニングと柔軟体操を中心としたクラスです。

運動をしたいけれど何をしたらよいかわからない方におすすめです。

ケガのしにくい動きやすい身体をつくりましょう。

朝の固い身体をストレッチ。深い呼吸で全身を

大きく伸ばし、スッキリとした気分で１日を過ごしましょう。

太極拳は、心とからだを芯から癒します。ゆるやかな動きで、気の流れを良くし

体内のバランスを理想的な状態に保ち肩こり・腰痛・ストレス解消・集中力アップ

などに大きな力を発揮します。太極拳の基本を楽しく学びます。

やさしいエアロビクスと筋トレ・ストレッチの3つの要素で脂肪を燃やし体力の

維持、向上をはかるクラスです。音楽に合わせたエアロビクス運動、

ランジやスクワットなどの筋力トレーニングを行います。

ゆったりとした動作で呼吸を整えながら、心身共に健やかにしていきます。

ゆったりとした時間を過ごしましょう。

昔からの馴染みのある曲から最近の新しい

曲まで、さまざまな盆踊りのクラスです。

東武伊勢崎線「東向島駅」下車、徒歩12分

都バス「白鬚橋」下車、徒歩3分（錦40：南千住東口～錦糸町駅前）

都バス「白鬚橋東」下車徒歩5分（里22：亀戸駅～日暮里駅）（錦40：南千住東口～錦糸町駅前）


