
■お問い合わせ 
玉川アスレチック・デパートメント（TAD）
電話：042-739-8189　メール：tad_office@adm.tamagawa.ac.jp

シンプルエクササイズ
～シニア～

1分間に１１０拍ほどの音楽に合わせ、簡単なステップを
繰り返すことで程よく体力づくりを行うシニア向けの
クラスです。ご自身の身体に語りかけながら、全身をバラ
ンスよく動かすことで、血行の促進や筋力維持・向上を目指
します。継続することで、頭の体操、転倒予防や健康維持
にもつながります。後半のストレッチは温まった身体を感
じながらマットの上で関節を優しくほぐしていきます。
無理のない運動を継続することで生き生きとした毎日を
過ごすための土台作りを一緒に目指していきましょう。
※受講条件：概ね６０歳以上の方
　　　　　  医師より運動制限の指示を受けていないこと

動きのコツをつかんで　無理なく身体づくり
軽快な音楽にあわせて　楽しむ脳トレ
スタイリッシュな運動習慣と元気生活
　

 講 師

山田 菜穂子
  公認エアロビックコーチ2
  高齢者体力つくり支援士
  介護予防運動指導員

運動初心者や苦手な方にも動きのコツ
をわかりやすく丁寧にアドバイスする
ことを大切にしています。健康で生き生
きとした生活を送るために必要な身体
づくりをサポートします。

TADL講座2026秋　Tamagawa Athletic Department Learning

「笑顔で動いて、アクティブシニア輝く」

日程： 全10回　
 9月18日, 9月25日, 10月2日, 10月16日, 
 10月23日, 10月30日, 11月13日, 11月20日, 
 11月27日, 12月4日, （予備日12月11日）
時間：金曜日10:00‒10:50
会場：大体育館多目的体育場
受講料：11,000 円（税込）

定員：17名 ＊お申し込み多数の場合は抽選です。
申込・受付期間：7月13日(月)～9月1日(火)
受講料振込期日：9月3日(木)
開催可否連絡：9月4日(金)

お申込みはこちら

基本情報

https://forms.cloud.microsoft/r/u8kraGLQ3W


