
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ピラティス】19:30～20:30 

手では触れられない場所にあるインナーマッスルを強化

し姿勢や身体機能の改善を行います。 

一緒に姿勢とボディラインを美しくしませんか！ 

5/11（木）初回のみ 18:30～20:00 ※体組成計測定 

5/18（木） 

5/25（木） 

6/１ （木）※体組成計測定 

【太極拳】19:00～20:30 

古来より中国に伝承された武術で、呼吸に集中してゆ

ったりと動きます。足腰の筋力を鍛え、バランス感覚

を養い、転倒防止につながります。 

 

6/１４（水） 

６/２１（水） 

【ヨガ】19:0０～20:3０ 

身体を柔軟に導き、筋力や持久力、バランス能力の低

下を予防することができ、心の安定を目指します。 

 

７/ ７（金） 

７/１０（月） 

７/２４（月） 

【ボディコンディショニング】

19:30～20:30 
より身体の動きがスムーズになるように身体の調整を

行います。 

 

9/ ５（火） 

９/12（火） 

９/19（火） 

体 力 向 上 と 健 康 増 進 で 、 健 康 で 明 る い 生 活 を 送 り ま し ょ う ！ 

 
木島平村 

健康ポイント対象事業 

令和５年生涯学習健康講座（民生課タイアップ事業） 


