
【服装等について】 
１ 服装は、運動に適したもの（なるべく伸縮性のあるもの）を着用してください。 
２ 靴は、エアロビクスシューズ又は運動に適した上履き専用のシューズを履いて 

ください。 

３ 使用後のマットの汗を拭くためのタオルを持参してください。 
 

【指導内容】 

金曜日（９：００～１０：２０ の部）（１０：３０～１１：５０ の部） 
 エアロビクスの基本の動作を中心に楽しく体を動かし、体力向上健康維持を目指します。 
後半は筋コンディショニングを行い体幹を中心に鍛え、ストレッチで体を整えていきます。 
 

回数 開催日 内容 

１ ９月１５日 エアロビクス 

筋コンディショニング 

ストレッチ 

２ ９月２２日 

３ ９月２９日 

４ １０月 ６日 エアロビクス（内容変更） 

筋コンディショニング 

ストレッチ 

５ １０月２０日 

６ １０月２７日 

７ １１月１０日 
エアロビクス（内容変更） 

筋コンディショニング 

ストレッチ 

８ １１月１７日 

９ １１月２４日 

１０ １２月 １日 

 

※上記内容については変更する場合がありますのでご了承ください。 
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