
 

  

 

    

  

 

 

  

 

 

 

 

楽しみながら体力づくりをするダンスフィットネス 

 

ビーフリーダンスとは 

生活習慣や加齢により起こる体の歪み、筋・関節の痛み・コリ・披露等を多種多様なバランスのとれた運動により、 

自然な体の状態を取り戻すお手伝いをします。 

 

生理学、解剖学、心理学を考慮して作られたトレーニングやダンスを  

インストラクターが丁寧に説明しながら行っていきます。 

 

ジャンルや新旧を問わず 楽しい音楽に合わせて みんなで楽しくできる運動療法です。 

日時：毎月 第１・３月曜日 10：00～11：30  ゆうゆう高円寺南館洋１・洋 2 

参加費：500円    定員：35名 

講師：川田あつ子 

※60歳以上の「杉並区在住の方には 長寿応援ポイントシールを差し上げます。 

幅広い年代の方が楽しみながらしっかりカラダを動かせる人気クラスです。 

ゆうゆう高円寺南館 協働事業 


