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毎⽉第2.4週⽕曜⽇
AM9:30-10:15

フットサルコート
オルソニオ（⼈⼯芝グラウンド）

1回1,100円（税込）
当⽇開始前にAlcurar受付にて

リハビリ担当のスタッフへ
お声がけください

運動のできる服装、靴
タオル、お飲み物
※更⾐室、ロッカーあります

ロコモ予防教室 体幹トレーニング教室
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2024年度スケジュール

⽴つ、歩く等の機能が低下することをロ
コモティブシンドローム（ロコモ）とい
います。
ロコモを予防するために必要なトレーニ
ングをお伝えします‼

担当トレーナー：北澤俊哉

「体幹を鍛えなさい」と⾔われたけど、
どんなトレーニングをしたら良いか
分からない・・を解決できる教室です‼
皆さんで⼀緒に、楽しく体幹を
鍛えましょう‼

担当トレーナー：東良道

お問い合わせ先：0263-88-8129（メディカルフィットネスAicurar 担当：東）

※全⽇AM9:30〜10:15（45分間）


