
寒 さに 負 け な い 身 体 作 り
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カリキユラム

第 1回 養生法(体力つくり)

~拿和-5葺理 轟 鯉 闘(土)―AM重象:駐年二_時i.45三分

第 2回 筋トレロストレッチ(体カアップ)

令和 5年 2月 4日 (土)AM10時～11時 45分

:令和 5鐸 層農 23爾 (血 )国 豊吻 4爾 〔土》
A闇増Φ儡～饉 鼈 ξ3分 (金虚吻》

i魏楊憑す場朧悦、マス●躊m、 飲み靱、Rスタォル≪疵爾灯マΨ髪
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:無料

I価高機鶯財饉 講屹
t胚上金翼骰 亀饉 罐蘊…炸攀
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