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令和 4 年度 静岡市長田生涯学習センター主催事業 

薄着になる季節が近づいてきましたね！ 

ヨガや音楽に合わせたトレーニングで運動して 

ちょっとスッキリした身体で夏を迎えませんか？ 

準備体操 

ヨガ 

音楽に合わせて 

有酸素運動(エアロビクス)と 

トレーニング(もも上げ、スクワット等)

を繰り返す 

 


