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正しいウォーキング
消費エネルギーアップ

晴れ・・・多目的広場にて

雨・・・・・癒てぃなホールにて

バランスボール
ボールで

バランスアップ

島唄エアロ４５
島唄で楽しくダンス

サーキット運動
楽しくシェープアップ

チェアエクササイズ４５
椅子を利用した簡単な運動

☆問題

さて、私は誰で

しょう・・・!!

日頃、プールばかりで利用されている皆さん！
この機会に、陸上の運動を試してみてはいかがでしょうか！ 楽しくて簡単な運動をみなさんでやってみま

しょう。 水中＋陸上で、元気な身体づくりを行ってみては・・・！！


