
① 11／19（水）
18:30体組成測定・ベジチェック(第一生命)

19:00～20:00測定説明／運動実技

体の状態を知り整えて運動効果アップ！

健康運動指導士・ﾖｶﾞｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ 稲葉亮太先生

② 11／26（水）
18:45～18:55

19:00～20:00 町管理栄養士

ﾌｨｯﾄﾈｽｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ

パンチやキック動作で脂肪燃焼！ 中村熙尚先生

③ １２／8（月）＊定員25名
19:00～20:00

木製のからだバーを使って、体も心も

ほぐして、ちょこっとハッピーに♪

ﾌｨｯﾄﾈｽｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ・からだバー1級指導者

港智絵先生

④ 12／18（木）
19:00～20:00

ゴムバンド筋トレで、引き締まった体に！

健康運動指導士・ﾖｶﾞｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ 稲葉亮太先生

⑤ １／１５（木）
19:00～20:00

筋トレと有酸素運動をきつく、楽しく

トレーニング！筋力アップ！脂肪燃焼！

健康運動指導士・ﾖｶﾞｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ 稲葉亮太先生

⑥ 1／30（金）
19:00～20:00

こりかたまった肩を中心に疲れた体を

呼吸とともに、気持ちよくほぐしましょう。

ﾖｶﾞｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ eri（ｴﾘ）先生

⑦ ２／1８（水）
１９：００～２０：００

音楽に合わせて楽しく動いて

心も体もポカポカに♪ 青森県エアロビック連盟参与

大友美幸先生

⑧ ２／２６（木）
１９：００～２０：００

邦楽に合わせてシンプルな動きで

体を動かし楽しみましょう♪ ﾌｨｯﾄﾈｽｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ

SHIORI（ｼｵﾘ）先生

⑨ ３／２（月）
１９：００～２０：００

音楽と効果音が動きとシンクロした

新感覚インターバルトレーニング！ ﾌｨｯﾄﾈｽｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ

自身で強度を選んで動きましょう！ 池田陽輔先生

⑩ ３／1６（月）
18:30体組成測定・ベジチェック(第一生命)

19:00～20:00測定説明／運動実技

しっかり動いた後のクールダウンが

最高にトトノイマス♪ 健康運動指導士・ﾖｶﾞｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ

稲葉亮太先生

令和７年度 初心者のための

そとがはまフィットネス教室
主催：福祉課 共催：社会教育課
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ボディメイク
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申込・問合せ

22-2941
（福祉課）

場所：などわーる

ネット申込

ヨガ・コンデショニング系 トレーニング系有酸素運動系 栄養サポート（個別相談は別日に要予約）


