
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

活 動 日 ： 毎週水曜日 

時  間 ： 午前１０：００ ～ １２：００ 

活動場所 ： 平和台体育館 ２Ｆ会議室 

対  象 ： 一般 ※お子様連れの参加も OKです。 

月 会 費 ： ３０００円／月 

※ 別途年会費が必要です。 一般 6,000円 / 60才以上 4,800円 

（保険料込み。ＳＳＣ平和台事業に無料及び会員価格で参加できます。） 

持 ち 物 ： 手ぬぐい（薄手のもの）、バスタオル、水分補給用飲料水 

お申込み ： 電話またはファックスにて、事務局までご連絡下さい。 

体  験 ： １回出来ます。 （５００円）※予約制 

ＮＰＯ法人総合型地域スポーツクラブ平和台事務局  

〒179-0083 練馬区平和台２－１２－５ 平和台体育館内 

ＴＥＬ＆ＦＡＸ ０３－５９２１－７８００  

・体幹をきたえて体の芯を作りましょう。 

・バランスボールを使い全身をストレッチさせ、柔軟性を高めます。 

・足腰まわりを中心に全身の筋肉強化運動を行い、筋力アップを目指します。 

・家でも簡単に出来るトレーニングをご紹介します。 

・運動強度は、軽～中程度。初めての方もご安心して参加して頂けます。 

 

・気になる部分を少しでも細くしたい方。 

・運動で心地の良い汗をかき、ストレス解消したい方。 

・運動不足解消の為、楽しく運動を始めたい方。 

 

☆ 担当インストラクター 

   Ｇボール協会会員 

      杉本婦美枝 

      北澤文恵 
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