
主催：公益財団法人東京都スポーツ文化事業団/一般社団法人東京都レクリエーション協会

－笑顔で健康、みんなでリフレッシュ！－

わたしを整える、美活フィットネス
(女性のためのレクリエーション体操）

ウォームアップでダンスの体を作り、メインでは簡単な振
り付けを曲に合わせて踊ります。体を動かして汗をかき
たい方、踊ってみたい方、ダンスが初めての方でも気軽
にご参加ください。

プログラム③

カーディオダンス

内 容

１１：４０～１２：２５

インストラクター

谷岡 奈央 氏

ストレッチで関節や筋を緩め、ピラティスで全身の筋を
内側から鍛え、整えていくプログラムです。ご自分の体
と向き合い、レッスン前後の変化を実感していただきま
す。

プログラム②

ストレッチ＆ピラティス

内 容

１０：５０～１１：３５

インストラクター

谷岡 奈央 氏

１００歳まで歩ける体づくりを目指します。難しい動
きはありません。体に無理なく、楽しく動いて明日を
元気に過ごすためのエクササイズです！

プログラム①

～生涯現役 美姿勢フィット～

内 容

１０：００～１０：４５

インストラクター

鈴木 純子 氏

定員８０名

定員８０名 定員８０名

［個人情報の取り扱いについて］
お預かりした個人情報は、スマイルスポーツ教室案内、各種アンケート、サービス提供及び教室の実施・運営に必要な範囲内で利用いたします。利用目的にご同意の上申
込ください。個人情報に関する各種問合せは当事業団ホームページ「個人情報の取扱いについて」を参照ください。

- -
PHS - -

申込・問合せ先

10:00 17:00)

※女性対象のプログラムです
が、運営スタッフには男性も
おります。ご了承ください。

会 場 駒沢オリンピック公園総合運動場 体育館

開 催 日 令和８年９月５日（土）

各プログラム共通 室内履き・飲料・汗拭き用タオル持 ち 物

プログラム①②の参加者 ヨガマットもしくはバスタオル

全プログラム
参加料 無料!!

－女性対象ー

ご参加お待ちし
ております！


