
✿ ✿ ✿ 令和８年度からだスッキリ健幸運動講座実施内容一覧 ✿ ✿ ✿ 

受付時間 ： １３時３０分～  

月   日 時   間 内   容 

➀令和８年１０月２３日（金） 

午後２時 

 

～ 

 

午後３時３０分 

 

 

［★健康講話実施予定］ 

ストレッチ＆骨盤メンテナンス 

➁       １０月２９日（木）★ ボディメイクエクササイズ 

③       １１月 ４日（水） デュークズウオーキング＆チャクラ体操 

④       １１月１２日（木） DISCOダンスエクササイズ 

⑤       １１月１９日（木）★ 筋力アップエクササイズ 

⑥       １１月２６日（木） ストレッチ＆骨盤メンテナンス 

⑦    １２月 ３日（木） ボディメイクエクササイズ 

⑧    １２月 ８日（火） デュークズウオーキング＆チャクラ体操 

⑨    １２月１７日（木）★ 筋力アップエクササイズ 

⑩    １２月２４日（木） DISCOダンスエクササイズ 

⑪令和９年 １月 ７日（木） ストレッチ＆骨盤メンテナンス 

⑫     １月１４日（木） ボディメイクエクササイズ 

⑬     １月２１日（木）★ デュークズウオーキング＆チャクラ体操 

⑭     １月２８日（木） 筋力アップエクササイズ 

⑮     ２月 １日（月） DISCOダンスエクササイズ 

⑯     ２月１２日（金） ボディメイクエクササイズ 

連絡先 ： 棚倉町健康福祉課 健康づくり係 ☏０２４７－３３－７８０１ （内線６１２） 担当者 ： 籬 ・ 芳賀 


