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 コロナ禍での生活が続き、なかなか運動が出来ないということは

ありませんか。 

 ひとくちに運動と言ってもたくさんの種類があり、やり方やコツ、

効果も違ってきます。その中でも取り入れやすい運動の種類や注意

点、強度（負荷）のかけ方などを教わり、実際に体を動かしながらの

講義となりました。 

  


