身体運動研究会篠田塾健康体操教室202512～20263月予定表　　（12・4現在）  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　
12月11日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
12月18日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
12月11日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
12月25日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）　※恒例お楽しみ会を予定！
20261月8日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
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1月15日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
1月22日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
1月29日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
2月5日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
2月12日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
2月19日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
2月26日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
3月5日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
3月12日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）※予定

3月19日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
3月26日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
●冬は座り病・ぎっくり腰や急な痛みアクシデントに備えて
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寒い感じた時は…


�





「褐色脂肪細胞」を活性化！








○内容：ﾘｽﾞﾑ・ｳｵｰｷﾝｸﾞ、ボールエクササイズ、障害予防のコンディショニング・ストレッチなど


…[篠田塾]の有資格者のスタッフが中心にパート別に担当します。


【主なスタッフ】❇篠田浩子；健康運動指導士・教育学修士、全米ｽﾄﾚﾝｸﾞｽ＆ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ協会認定ｽﾍﾟｼｬﾘｽﾄ[NSCA/CSCS〕、日本ﾌｨｯﾄﾈｽ協会公認指導員、E.E.O.A.公認ﾁｪｱｴｸｻｻｲｽﾞ指導員、日本ｳｵｰｷﾝｸﾞ協会公認指導員、長岡造形大学非常勤講師


❇早川明子 ； 日本ウオーキング協会公認指導員、看護師


○持ち物：水分補給用の飲み物、エクササイズボール（レンタル有）、大きめのタオル、室内運動靴、資料用ファイル


○参加費：参加1回につき300円の協力費（会場費資料代等）をお願いします。※コスポの施設使用料は不要


（但し、月毎に4回目以降の御参加は200円）～月に1回だけのご参加等も可です～　　　　　


○連絡・問い合わせ先　篠田浩子　Tel：025-263-2550　篠田塾HP：shinodajuku.wix.com/shinodajuku





急な冷え込みや雪かき、ヒートショック等で重篤なアクシデントや痛みの誘因に陥らないためにも、特定の筋を固くしないように、この時期にマメなストレッチングを習慣化してしなやかな体と心地よい身体状況を作り出しましょう↓　











