
 

お申込み 
  ・ 
お問合せ 

【持ち物】 
水分補給用飲み物、汗ふきタオル、 
室内用シューズ 
※動きやすい服装でご参加ください。 
 

★楽しいダンスエクササイズ︕ 
    らくらくエアロビクス★ 
エアロビクスと聞くと思い浮かべるのはダン

スですね。本来、エアロビクスとは有酸素運動と
いう意味で、筋肉を動かすエネルギー源として、
体にたくさんの酸素を取り込み、体内の糖質・脂
質を燃焼させながら運動することなのです。エア
ロビクスは、心肺機能や体力の向上、生活習慣病
の予防などに効果が期待できます。基礎代謝が上
がることで、脂肪燃焼や血圧の安定が期待でき、
疲れにくい体を作ります。ストレス解消や日頃の
健康づくりに、ポップな音楽に合わせて楽しくダ
ンスエクササイズしましょう♪ 
 


