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お申込み・お問合せは

コロナ禍でも工夫して運動の機会を持ちましょう！

正しいスクワットのやり方
1．肩幅に足を広げ、足先はやや外側に向けておく
2．背筋をしっかりと伸ばし、膝がつま先よりも前に出さないようお尻を
後ろに下げるイメージで体を下げていきましょう
3．少しずつ上半身を前に倒していく。背中が丸まらないように注意！
4．地面と太ももが平行になるまで下げたら、少しの間キープ
5．その後ゆっくりと膝を伸ばしきらない位置まで元に戻します
6. この動作を繰り返します。

注意点
・呼吸を止めない
・無理をせず自分のペースで行っい、痛みが出たら中止してください
・椅子やテーブルに手をついて行う、ポールを利用するなどで、安定した
姿勢で行えます。

支えがないとスクワットができない場合は、椅
子の背や、テーブルに手をついて行うとよいで
しょう

～運動不足解消にスクワットを取り入れてみませんか～



月 火 水 木 金 土 日
1 2 3 4 5 6 7

 10:00   10:00 10:00
午  ｸﾞﾗｳﾝﾄﾞ･ｺﾞﾙﾌ ストレッチYOGA ＮＷ＆PW
前 11:15 ベーシック

 体ｹｱ　ﾋﾟﾗﾃｨｽ

16：30　16：50 13:30･14:30(予） 16：30　16：50
午 ｼﾞｭﾆｱアカデミー FBｷｯｽせせらぎ ｼﾞｭﾆｱアカデミー
後

8 9 10 11 12 13 14
10:00  10:00    9:30  
ＰWせせらぎ  ｸﾞﾗｳﾝﾄﾞ･ｺﾞﾙﾌ 羊毛ﾌｪﾙﾄ講習会

午
前

16：30　16：50 13:30･14:30 16：30　16：50
午 ｼﾞｭﾆｱアカデミー FBｷｯｽせせらぎ ｼﾞｭﾆｱアカデミー
後

15 16 17 18 19 20 21
10:00  10:00   10:00
ＰWたまがわ  ｸﾞﾗｳﾝﾄﾞ･ｺﾞﾙﾌ 太極拳・気功

午 11:15
前  体ｹｱ　ﾋﾟﾗﾃｨｽ

16：30　16：50 13:30･14:30 16：30　16：50
午 ｼﾞｭﾆｱアカデミー FBｷｯｽせせらぎ ｼﾞｭﾆｱアカデミー
後

22 23 24 25 26 27 28
10:00 10:00
ＰWせせらぎ  太極拳・気功  

午 アロハ体操
前 11:15

 体ｹｱ　ﾋﾟﾗﾃｨｽ

16：30　16：50 13:30･14:30 16：30　16：50
午 ｼﾞｭﾆｱアカデミー FBｷｯｽせせらぎ ｼﾞｭﾆｱアカデミー
後

2月の予定

～～プログラム一覧～～

田園調布
グリーンコミュニティ
入会のご案内

年間登録料 1,500円
参加費 別途

詳しくは田園調布グリーンコミュニティ事務
局までお問い合わせください。

☎03-6715-6866

HP://www.den-green.com

※天候により中止となる場合があります。
ホームページ等でご確認ください。

略称 活動場所

ＦＢ 調布大塚小学校体育館・校庭

ＦＢキッズ アルプスアルパイン西広場

バド調布大塚 大人550円 大人660円 調布大塚小学校体育館

バド田園調布 小中学生330円 小中学生440円 田園調布中学校体育館

330円 550円 せせらぎ公園暫定広場

田園調布親睦会館

田園調布親睦会館

田園調布親睦会館

ＰＷ 550円/1回チケット制 770円 せせらぎ公園/特養たまがわ

NW＆PWﾍﾞｰｼｯｸ せせらぎ公園

NW＆PWｴﾝｼﾞｮｲ 毎月HPで告知

無料 田園調布特別出張所

550円/1回チケット制 770円 田園調布親睦会館

雪谷小学校体育館

久原小学校体育館

東調布第一小学校体育館

1100円 1320円 調布大塚自治会館

1100円 1320円 田園調布親睦会館

220円 330円ビーチボール久原

ビーチボール東一

アロハ体操

プログラム名 参加費

フットボールアカデミー 1320円/1回　シーズン一括払い

ﾌｯﾄﾎﾞｰﾙｱｶﾃﾞﾐｰforｷｯｽﾞ 1320円/1回　シーズン一括払い

健康歌声サロン

1100円/1回チケット制 1320円

ストレッチyoga

バドミントンプレイス

グラウンド・ゴルフ

太極拳・気功

体ケア・ピラティス

ノルディック＆

ポールウォーキング

羊毛フェルト講習会

550円/1回チケット制 770円

シニア健康体操

ビーチボール雪谷
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