
高齢者インナーマッスルフィットネス教室 あさひな

★ご紹介よろしくお願いします★

見学・体験
随時受付中！！

午前の部：１０時～１２時
午後の部：１４時～１６時

〜お問い合わせ〜
〒８９０－００６７
鹿児島市真砂本町５３－１２
TEL ０９９－２５８－４９０３
FAX ０９９－２０４－９７４４
担当：紺屋（コンヤ）

QRコード読み取り
ホームページを
ご覧ください(^-^)

体操の様子など随時
更新しています！

段々と暑さが厳しくなりつつありますが、
利用者の皆さんは楽しく元気に体操に取
り組んでいます。

今現在、だんだんと人数が減ってきて寂し
くなっています、、、
ぜひご紹介して頂けませんか！？

こんな方が通われています！

 ・短い時間で運動したい
 ・とにかく運動だけでいい！
 ・トレーニングの正しい動き方
を教えてほしい
 ・認知症予防の脳トレをしたい
・お友達を増やしたい

運動実施後の実際の改善例

◎杖有り歩行から杖なし歩行になった
◎歩行時の安定性が出てきた
◎足が上がり階段が昇れるようになった
◎散歩の時間が伸びた

         など、、、

～体操の流れ～
体調確認→ ストレッチ（20分）
→ 休憩（５分）→トレーニング①（３０分）
→休憩（１０分）→トレーニング②（２０分）
→脳トレ（１５分）→クールダウン（５分）
→体調確認

道具も使用しながら自重で運動します(^^)/

月 火 水 木 金

午前 ・明和
・南新町
・真砂

・谷山
・三和町
・真砂

・城西
・田上

・明和
・真砂

・谷山
・南新町
・真砂

午後 ・真砂 ・三和町
・東郡元

・真砂 ・明和
・城西
・真砂

≪送迎コース≫

現在の送迎で周っている地域になります。新しく木曜
日の午前に明和地域が追加になりました！！

どの曜日も空きありますので対象地域でない曜日でも
ぜひご相談ください。
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