
5    14：00～16：00 
ストレッチ（柔軟運動）の確認 
柔軟性の確認、全身をゆっくりストレッチ 

 14：00～16：00 
全身をゆっくりストレッチ 
腰痛・膝痛予防の筋トレ、脳トレ 

 14：00～16：00 
全身をゆっくりストレッチ 
腰痛・膝痛予防の筋トレ、脳トレ 

 

3  14：00～16：00 
全身をゆっくりストレッチ 
腰痛・膝痛予防の筋トレ、脳トレ 

 

申込み用 
QRコード 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 


