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利用空͘情報 
 

 

 

 

 

 

 

ʤ空͘情報ͺそ͹都度ɼ変更͗あΕΉすɽΉͪɼ場所͵ʹͶΓͮͱͺ対応Ͳ͘ͶくいこͳもあΕΉす͹Ͳɼ
詳細ͺ 073-474-3221ΉͲお気軽Ͷお問合せくͫさいɽʥ 

 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 

午前 満員 満員 満員 満員 満員 満員 

午後 満員 空͘(1人ʥ 満員 空͘(２人ʥ 満員  

膝͹痛Ίや΀Δͯ͘Ͳ困ͮͱいΖ方͹運動② 

 ゆͮͪΕͳしͪ呼吸Ͷ合わせͱ 

ボールをͯ΁すɽ 

※10～20回 

ʤ効果：内太もも・下腹部͹筋力 UPʥ 

 ボールを落ͳさ͵いΓうͶɼ 

ゆͮくΕ足踏Ίを行うɽ 

※10～20回 

ʤ効果：内太もも・下腹部͹筋力 UP・足͹付け͹筋力 UPʥ 
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