
第2期は、7/18・7/27に開催します！

第1期 らくらく筋トレ教室
柔らかくて弾力のあ
るスモールボール
を使って運動しまし
た！
握る、つぶす、回す
など様々な使い方
をして楽しくできまし
た！

負荷の低いチュー
ブを使って上半身
から下半身まで全
身の筋肉を動かし
ました！
継続することで筋
力アップを図れま
す！
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