
 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

脳トレをします！片方の手は１を出し上下に 

片方で三角を同時にやって下さいね～ 

 最後にボールに足を乗せユラユラ！ 

リラックスタイム！ 

ボ
ー
ル
に
手
を
乗
せ
て 

先
の
方
に
押
し
て
下
さ
い
！ 

背
筋
が
伸
び
て
気
持
ち
い
い
～ 

心地よい有酸素運動のバランスボール教室。 

６回講座で行います。曲に合わせて楽しい～💛 

ボールに正しく座る位置、足の幅・位置 

姿勢を教えて頂きました。 

両手を広げて、片足あげて体感を鍛えます！ 

両手を上げて～  ポン！ポン！ 


