
                                                      

   

 急に寒くなって秋は寒暖差激しいところから冬が始まります。   

骨盤と股関節を動かして、血流とリンパが滞るのを防ぎ、寒くても歩幅しっかりと颯爽と歩き続

けるために、冬ごもりでも自分に合った運動できる方法を探りながら温まって整えましょう！ 

日時： 令和６年１２月５日(木) １０：００～１１：００  

※運動しやすい服装でお越しください。防寒対策お願いいたします。      


