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ボールに慣れるためのリードアップゲーム 。転

がしたり、輪になって落とさないようにみんなで

力を合わせます。

”オムニキン〇〇〇”と大きな

声で相手のカラーをコールし

てボールを打ち上げます。呼

ばれた色のチームはボールを

床に落とさないように、全力

で走ってボールを受け止めま

す。

優勝：チームフライデー 準優勝：チームエンジョイ 第3位：チャレンジ

９月２６日

初めての人もたくさんい

ました。まずは、ルール

の説明から。



 

kodkoomo

　

シニアエクササイズ体験会
たくさんのご参加ありがとうございました。

次の日は、筋

肉痛だったわ

よ( ;∀;)。

日ごろ使わない筋肉

を動かして気持ちよ

かったよ～。

ステップ運動（踏み台昇降）５～１０分

まずは準備運動とストレッチを念入りに

筋トレ体操 ゆっくりな動きを１０回ずつ。地味な運動で

すが、７回目くらいからじわじわきいてきます。

最後はマットの上でリラックス。 体をほぐします。

シニアエクササイズの活動をしているお茶の間サロ

ンを紹介しました。今後につながるとうれしいです。

火曜日の教

室ものぞいて

みようかな～
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※スケジュールは現時点での予定です。変更の場合もありますのでご了承ください。
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ゆふいんチャレンジクラ

ブのインスタやっていま

す
yufuin_challenge_club
で検索。

またはこちらから

１１月

１１

おとな教室 スケジュール

こども教室 スケジュール

湯布院町バドミントン大会のた

め、夜の教室はお休み

11月24日(日）
B＆G体育館

９時開会

（８：３０受付）

１チーム３～６名

年齢性別問わずどなた

でも参加できます。

地域・職場・ファミ

リーのみんなでチーム

を作って出てみません

か？参加費ひとり300円

です。

ペタンク
やって

みませんか？


