
 

11/18（木） 

14：00～15：30 
2,585円（税込） 

ＡＣＥ   
五十嵐茂幸 

柔らかい体を作るス
トレッチ編 

10/24（日） 
14：00～15：15 
2,585円（税込） 

ＡＣＥ代表 
玉 田 鷹 士 

体幹を作る！ 
トレーニング編 

いつまでも自分の脚で歩き続けるために必要な「下肢筋力」と「柔軟性」を 
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。 
 

 

 

 

【共通持ち物】 

ヨガマットまたはバスタオルなど床にひくもの、 

運動できる服装、汗を拭くタオル、飲料水 

 トレーニング編は、+室内シューズ 

 ストレッチ編は、 +70㎝以上のタオル 

 

 

歩幅を広げ、スムーズに 

足を動かすことができる 

ようにリリースとストレッチを 

実践していきます。 

転倒せず、力強い足腰を 

作るために「お尻」「もも」 

「お腹」をメインで 

鍛えていきます。 

必要なのは体幹と柔軟性！ 

いつまでも 
自分の脚で 
歩き続けるために 


