
青竹ビクス教室
【強度★☆☆☆ 難易度★☆☆☆】

前半はマットに座ってストレッチや足裏のセルフマッサージ

を行います。後半は簡単なエアロビクスの動きを取り入れ

ながら青竹を踏みます。シューズも不要で、体力に自信の

ない方にも楽しんで頂けるプログラムです♪

青竹ビクス教室

講師：真島 ゆかりインストラクター
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曜　日 時　間 対　象 定　員 参加費

13:45

～

14:45

10,000円/10回20名

教室名

　青竹ビクス 木 18歳以上


