
 

 

 
 

 

１．日  時   

令和８年１０月６日.１３日.２０日.２７日（毎週火曜日） 

①午前９時１５分～１０時３０分／②午前１０時４５分～１２時 

※全４回。毎回２部に分けて実施します。内容は同様です。 

２．会  場  代沢まちづくりセンター 活動フロアー （代沢５－１－１５） 

３．内  容  ・ストレッチ体操 

          ・入門太極拳…４回で完成を目指そう 

          ・自宅で実践する筋トレ 

          ・クールダウン（疲れを残さないためのストレッチ体操） 

※初回は体成分分析測定で筋肉量がわかります 

４．申込み  ８月２５日（火）午前８時３０分より受付開始 

電話または参加費持参のうえ直接代沢まちづくりセンターへ 

※①か②のご希望の時間帯を選択の上お申し込みください。 

全４回を通して同じ時間帯にご参加いただきます。 

５．定  員  ①.②ともに先着２０名 （代沢地区在住の方優先） 

６．参加費  ２００円 （※全４回分の傷害保険料として） 

７．その他   

○体温調節のできる服装、動きやすい靴でお越しください。 

○水分補給用の飲み物をお持ちください。（施設内に自動販売機はございません） 

○初回は体成分分析測定を実施しますので、裸足になりやすい服装でお越しください。 

○ペースメーカーをお使いの方は、機器に影響を及ぼすため初回の体成分分析測定は 

できません。事前にお知らせください。 

 

主  催  代沢地区身近なまちづくり推進協議会 くらしと健康づくり部会 

協  力  （公財） 世田谷区保健センター 

問合せ  代沢まちづくりセンター  電話：03-3413-0513  

健康体操教室
心と体を整えよう ～やってみよう！太極拳～ 

 
 


