
　肩こり解消と腰痛予防の為に
入りました。日頃運動不足なので、
教室のある日はとても楽しみ！

ボールを使ったり、楽しい音楽
（マツケンサンバとか）に合わせ
て踊ったりとかして、自然に身
体のいろいろな所を動かしてい
るので、終わった後は身体が柔
らかくなって軽くなったような
気がします。
　先生もとても明るく楽しいので、
『元気』も一緒にいただけますよ！

ウォーターランド南条ウォーターランド南条ウォーターラウォーターランド南ンド南条条
からだの大事教室
毎週火曜日

 タイム　13：30～ 14：20
 料　金　３，０００円（月額）

Qどんなことをしていますか

　 　大・小のボールを使っての身
体ほぐし・手足指体操・簡単な
リズム体操などを、ペアになっ
たり輪になったりと皆さんで
楽しく動いています。
Q効果は
　 　年を重ねるにつれて起こる
身体の変化に必要な筋肉を鍛
え、柔軟性をつけ、骨を強く

する事により、腰痛・肩凝り
を改善し、生活の質を向上さ
せます。

皆さんに一言
　 　転倒やとっさの事故でのケ
ガは、瞬間に身体が反応でき
るかどうかによります。楽し
く人とふれあう中で、脳から
の伝達をスムーズにしましょ
う。お待ちしてます^ v ^

47・3711（月曜日休館）
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