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kodkoomo

ゆっくり筋力トレーニング
シニアエクササイズ体験会 於 塚原公民館

最後はマットの上でリラックス。 体をほぐします。

～筋力トレーニング～

誰もが知っている懐かしい童

謡のゆっくりとしたリズムに

合わせて体を動かします。

～ゆっくりステップ運動～

こんなにゆっくりでいいの？と

いうくらいのスローテンポで乗

り降り動作を繰り返します。筋

力と筋持久力を高めます。

～ストレッチ運動～

柔軟性を高め、関節の可動域が

大きくなります。伸ばす筋肉を

意識しながら行うと効果的。

久しぶりに体を動かして

気持ちよかったです（参

加者の声）

自分ではなかなか運動しないので、こういう機

会があればうれしい（参加者の声）

ちぢこまっていた身体が伸

びた感じです（参加者の声）



 

　

13チーム63名がキンボールに挑戦。金曜日のチャレンジエンジョイクラブからも小中学生がチームを作って
参加し、第3位の大活躍。なごやかな雰囲気でみなさん楽しんでくれました。

優勝：大谷ーLPG

キンボール大会 ９月２６日

準優勝：KATEGWA 

PLUS!

（掛け声は）

オムニキ～ン

第3位：チームフライデー

◆ボールに慣れるじゃんけんゲーム ◆床に落としちゃダメよ！脚でも頭でもOK!
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勤労感謝の日
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※スケジュールは現時点での予定です。変更の場合もありますのでご了承ください。
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ゆふいんチャレンジクラ

ブのインスタやっていま

す
yufuin_challenge_club
で検索。またはこちらか

ら

１１月

１１

おとな教室 スケジュール

こども教室 スケジュール

湯布院町バドミントン大会のた

め、夜の教室はお休み

11月30日(日）
B＆G体育館

９：３０開会

（９：００受付）

１チーム３～６名

年齢性別問わずどなた

でも参加できます。

地域・職場・ファミ

リーのみんなでチーム

を作って出てみません

か？参加費ひとり300円

です。

ペタンク
やって

みませんか？


