
期  日           内      容 

4月 10日（水） 基礎的な部分運動をレクレーション的に楽しく行います。 

4月 17日（水） 
脳トレ・ゲームなどを取り入れ、部分運動から全身運動 

へと移していきます。 

4月 24日（水） 
前回までの動きを取り入れながら、ラジオ体操、リハビリ体操、 

床運動など全身運動をしていきます。 

5月 1日（水） 
前回 3回までの運動をもとに、日常の中に取り入れられる 

全身運動をしていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【会 場】 中央公民館 軽スポーツ室（長崎市民会館 6階） 

【講 師】 峰 加代子（さわやか体操クラブ講師） 

【時  間】 10：30～12：00 ※開始時間にご注意ください   

【対 象】 成人 30名程度 

【受 講 料】 500円 （1人・4回分） ※初日集金 

【準 備 物】 動きやすい服装、室内運動靴、タオル、 

ヨガマット（なければ厚手のバスタオル）、水分補給用の飲みもの 

 

                    

                           
  

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学習グループ「さわやか体操クラブ」主催講座 

ケガの予防・疲労回復などを目的に、日常生活の中に適度な 

運動を取り入れましょう。 

【日   程】  ※全4回通して受講できる方のみご応募ください。 

 


