
　年度末の３月。仕事にプライベートで忙しい日々を ５月より新たに４教室が追加されます。無料体験会も
　過していませんか？？ 開催しますのでたくさんのご参加をお待ちしています。
　今回は、そんな方におススメ！座位で簡単にできる
　ストレッチをご紹介します♪ ■　たのしい卓球教室　～ジュニア～

■　ジュニアバスケットボール教室

　①　首のストレッチ ■　キッズスポーツチャレンジ教室

■　３０分ショートプログラム
１．右手（左手）で左（右）の側頭部に手をあて、

息を吐きながら首を右（左）側へ倒します

２．そのままの姿勢で５～１０秒程度キープ

３．息を吸いながら元の姿勢に戻します

４．これを左右それぞれ２～３回繰り返します

　②　背中のストレッチ
1/20にももちパレスにて開催された「WinterDance

１．右足（左足）を上にして足を組みます Party2018」にハニーズダンススクールのメンバー
が大きなステージに出演しました☆

２．息を吐きながら、左（右）後方を見る

ようなイメージで上半身を捻ります

３．そのままの姿勢で５～１０秒程度キープ

４．これを左右それぞれ２～３回繰り返します

　③　腰周りのストレッチ

１．右（左）のくるぶしを左（右）の太ももの上におきます

２．背筋をのばしたまま、上半身を前方に傾けます

３．そのままの姿勢で５～１０秒程キープ

４．これを左右それぞれ２～３回繰り返します

　 施設HP　URL：http://ssk-dazaifu-gym.com/

 　住所：太宰府市大字向佐野21-2　TEL：092-408-1354　FAX：092-921-0250
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詳細はとびうめアリーナ受付まで

お問い合わせください！！


