
 

期 日 

４月 10日（水） 

４月 17日（水） 

４月 24日(水) 

５月  8日（水） 

有酸素運動で 
体力づくり 
有酸素運動はダイエット効果や体力づくりなど、 

メリットの多い運動。取り組みやすい有酸素運動からはじめて、 

元気でキレイな身体づくりを始めましょう！ 

【講  師】 山口 淑恵(エアロビクスインストラクター)   

【時  間】 １０：００～1２：００ 

【会  場】 長崎市民体育館 競技場 （長崎市民会館 ３階）  

【対  象】 成人 5０名 

（応募者多数の場合は抽選になります） 

【受講料】 無 料  

【準備物】 ヨガマット、動きやすい服装、体育館用シューズ 

タオル、水分補給用飲み物 

 

【日 程】 ※全４回通して受講できる方のみご応募ください。  
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