
①1階多目的室　※イス使用 ②２階柔道場　※ヨガマット使用

①火曜日　10時50分～11時50分　　　 ②水曜日　13時30分～14時30分　　　

（全１２回） （全１３回）

①１５人　 ②３５人　

18歳以上の人

＊「スポーツ教室のきまり」に同意される方

(公財）静岡市スポーツ協会　インストラクター

500円 ※各回支払い

運動のできる服装・水分補給ができる物・タオル

体育館シューズ（火曜日）/ヨガマット（お持ちの方）・外靴入れ袋（水曜日）

●「スポーツ教室のきまり」を必ずご覧ください。（裏面に記載）

●医療行為を目的としたものではありません。

●効果を保証するものではなく個人差があります。

●火曜日はイスに座って行う運動が主となります。
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【主 催】 【お問合せ】 静岡市長田体育館
〈指定管理者：(公財)静岡市スポーツ協会〉

TEL：054-257-3411

下肢を中心に、筋肉をほぐしストレッチを行います。

また、下肢の筋力トレーニングを行い、膝痛・腰痛の

予防のエクササイズを紹介します。


