
 

8/25（木） 
11：30～12：45 

2,585円（税込） 

ＡＣＥ   
五十嵐茂幸 

足腰強化編 

8/8（月） 

12：00～13：30 
2,585円（税込） 

ＡＣＥ代表 
玉 田 鷹 士 

自分の足で歩き続けるために必要な「足腰」「バランス能力」を重点的に高めて 
いきます。何歳になっても自分の足で好きな場所にスタスタと行けるように今から 
下半身を鍛え、正しいケアの方法を理解していきましょう。 
 

 

 

 

バランス強化編 

【持ち物】 

ヨガマットまたはバスタオル

など床に敷くもの、 

運動できる服装、 

タオル、飲料水 

室内シューズ 
 
 

 立ち姿勢での下半身を鍛えるトレーニングと

ストレッチで足の筋肉を育てていきましょう。 
転倒せず、シャキッと歩くための力強い足腰

を作る足と足指づくりを目指しましょう。 
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【持ち物】 

ヨガマットまたはバス 

タオルなど床に敷くもの、 

運動できる服装、 

タオル、飲料水 

室内シューズ 

 

 

5/31(火)10 時受付開始 5/31(火)10 時受付開始 


