
定員

20名

きょうとトレーニングセンター

サーキット

ストレッチと
すいぶんほきゅう

むりをしない！

だいじな
ポイント

うんどうちゅう

しっかりとストレッチしてから、
うんどうしよう！

※どうがのストレッチしてみてね！
ケガやびょうきがあるひ
とはかぞくやびょういん
にそうだんしよう！

ちょうしがわるいとき
はむりしないでね

いたくなったり、きぶんがわるく
なったら、きゅうけいしよう！

すいぶんほきゅうわすれずに！

たのしみつつ、
ぜんりょくでやろう！

ノドがかわくまえに、こまめに
すいぶんほきゅう しよう！

わからなかったら、
かみをみながらやろう！


