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暑かった夏もやつと終わり、 

屋外での活動に気持ち良レ、 

季節がきました。メンバーの 

みんなも自分の体の調子に 

合わせた運動をやってレ、ます。 

秋晴れの鳥海山をパックに 

グラウンドゴルフをやる人、 

なわとび〖ま自分の目標にむかって 

がんばっています。やり始めた時は 

一度に何回飛べるか⋯ 

だったのが今はレベルが 

上がり1分間飛び続ける⋯を 

5回セットでやっています。 

当にすごい体力です。 

ウォーキングも 

验泣を1時間を 

目当てに⋯と 

奮闘中です。 

屋内では「トレーシー」をやっています。次の日は筋肉痛です!! 


