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さて1月のコニーちゃん健康教室出
今回のテーマは「楽しく動こう、ワン！ツー！ワン！ツー！ 」の刀 フ

レッシュコース♪と、［貯筋を目指す］トレーニングコース☆です。
もちろん、いつも通り感染予防対策は行いました。

リフレッシュコースでは、ストレッチで筋肉を緩め、関節の可動域
を広げていきました。そして、足踏みからリズムをとって簡単なエア

ロビクスを行いました♪
トレーニングコースでは、ほとんどの方が前期から継続の方なので

皆さんは少しずつ体が柔軟になり、「継続は力」なりを実感しました。

潤 節の痛みが緩和した］という声も聞かれて、主催者として
うれしい限りです! ？
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･･＆９で峯しくダンシンヶり

♪♪
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