
ストレッチ 簡単★有酸素運動 筋力トレーニング

短期集中短期集中 からだ作り筋⼒体⼒アップ講座開催からだ作り筋⼒体⼒アップ講座開催
1人ではなかなか続かない運動をみんなでやりませんか？
いっしょに日常生活に必要なからだ作りをしていきましょう！！

毎日忙しい方、運動は嫌いという方も週１回の運動習慣で心身のリフレッシュ
ストレス解消・肩こり・腰痛の緩和・運動不足解消になります。

先着20名�参加者募集中

日　　程
時　　間
会　　場
参 加 費

募集人数
申込方法

令和6年4月9日〜5月28日 毎週火曜（全8回）
10:00〜11:30

4,000円（税込）
流山生涯学習センター内　体育館半面

20名　先着順　
おおたかスポーツコミュニティ流山Webサイトより

申込期間 3月1日〜3月20日まで

※18歳以上　軽度な運動を行うことが可能な方

問い合わせ先 04-7150-7474　

90分間でストレッチ、有酸素運動、筋力トレーニングを行います

(おおたかスポーツコミュニティ流山)

おおたかスポーツコミュニティ流山主催


