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【整うトレーニング】
肩や首、下肢の機能調整をおこないながら鍛えた後、丁寧なリラクゼーションストレッチを行います。

心身の緊張をほぐし、大きな筋肉を鍛える内容です。
４月６日(月)、５月１１日(月)、６月１日(月)
７月６日(月)、８月１７日(月)、９月７日(月)

講師：三浦麻衣子
健康運動指導士、JATI トレーニング指導者

【めりはりエクササイズ 】
体幹部、股関節など骨盤周囲筋群をターゲットにエクササイズやストレッチを行います。

気になりやすいお腹周りやお尻周りを鍛えながら身体のゆがみを調整します。
４月１３日(月)、５月１８日(月)、６月１５日(月)
７月１３日(月)、８月１０日(月)、９月１４日(月)

講師：坂野由実
JSPOアスレティックトレーナー、PHI ピラティスインストラクター

【燃える!有酸素運動】
準備運動後、40 分有酸素運動、20 分ストレッチを行います。

体脂肪が気になる方、音楽に合わせて楽しく身体を動かしたい方、簡単な動きから真似してみましょう。

４月２７日(月)、５月２５日(月)、６月２２日(月)

７月２１日(火)、８月２４日(月)、９月２８日(月)

講師：嶋崎美奈子
JAFA エアロビックダンスエクササイズインストラクター

令和８年度 県立武道館

健康応援教室！(上期)
会場／大道場 時間／１３:３０～(休憩含み７０分程度)

指導監修／アンカー代表三浦麻衣子


