
月曜日 ９：３０-１０：００
姿勢エクササイズ

糸魚川市健康づくりセンター

【８月】 体幹エクササイズ

姿勢を維持する筋肉を使うエクササイズを行います。

【９月】 ストレッチポール
ストレッチポールを使った身体の調整やエクササイ
ズを行います。

【10月】 お尻エクササイズ
ヒップアップ・お尻や股関節周りを使ったエクササイ
ズを行います。

月曜日の姿勢エクササイズは、1ヶ月毎に
内容が変わります。
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