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開成ヨガアドバンスクラスワークショツプ範w
00ED鯰 厠30回売穫盤劇国暖ヨ 0

11月 5日 (日)13:30～ 14:45

町民セツター集会室A・B
レギュラーの∃ガクラスからスア:ップア1ップしてみたい方 !
ヨガt通 じてスアップフ[ップ ・アャレツプする楽しOj‐t感 じたい方 !
ヨガを通して瞑想や呼吸法を学ず、心身の不調改善、柔軟性の向上、精神の
安定t目指します。ぜひ、新たなヨガt体験して}ませんか?
10名
初回 1,000円  2回 目 1,500円 (スポーツ保険加入料込)
ヨガマット、運動のできる服装、飲計物、タオル (マ ット貸し出し有り)
児玉 美保さん(zuCi yoga主催:HTA認定 1級ヨガイフストラクター)

ニュースポーツプログラム(ファミリー′ヽドミントン他)エ ンジョイハイキング11月は大野山l
スポーツは実いだ l皆で実い含いましょう 1

日  時 ① ll月 26日 (日)13:30～ 15:00  `  |

場  所 開成町南部コミュニアィセツター (ぜんぐレ)会館)  ｀

対  象 ノ(ワフルな♂じきま♂ばきまと楽し}tt)方 !
内  容 フフミリー7tトミフトフ、パウフズボールを中心に楽しく体を動かします。

皆、初心者で笑t)が絶えなt)仲間づくりの場所です。
申込定員 30人

参 加 費 200円 (スポーツ保険加入料込)

持 ち 物 運動のできτ服装、室内履き、飲)物 、

コ ー フ 森山勝彦さん

走り方教室

タオル

全てのスポーツの基礎作り。
日 時 ①ll月 12日 ・②26日

走るたいの正しt)動きづくり、運動0基礎つくりに最適です!走ろ7とが楽しくなると、
スポーツが楽しいろようになります。日に見えて成長t実感できるプログラム¬す。

ラケットが軽く、女性にも向t)ています。もっと部活で活躍したt)人にも人気。
申込定員 30人                           ■

参 加 費 200円 (スポーlり保険加入料込)             ●
持 ち 物 運動ので寺Z服 装、運動靴、飲}物 、タオル
コ ー フ 小野 智士さん (日本体育協会公認スポーツ指導員 ソフトアニス)

夜トレ !体 幹 &ス トレッチ
婆勢改善、体の柔軟性向上と備せて、体幹を鍛えましょう:ビラテイスはご存知ですか?

:i乙:奪≧邊糞賣、:I野J、

夜ヨガ(月曜クラス)蠍癬:籐垂馨[ギポ昼ヨガ(月曜クラス)
内側から美しく健康に1パフォ“マンス向上にも効果あり!ようしくま願いします。         内側から美しく健康に1パフォーマンス向上にも効果あり:

日  時  11月 6日 ・13日 ・20日 ・27日 (月)19:00～ 20:15  日  時 11月 6日 ・13日 ・20日 ・27日 (月)14:30～ 15:45

場  所 上延沢自治会館                          場  所 町民セツター集会室A・B

対  象 健康な体作り、美しくなちことに興味のホ葛方             対  象 健康な体作り、美しくなτ7と に興味のホる方
内  容 ヨガt通じて、美しく健康的な心身t獲得しましょう。フスリートの体作りにも有効¬す。   内  容 ヨガt通じて、美しく健康的な心身t獲得しましょう。フスリートの体作りにも有効です。

申込定員 各日30名                             申込定員 15名

参 加 費 500円 (スポーlソ保険加入料込)                 参 加 費 500円 (スポーツ保険加入料込)
持 ち 物 ヨガマ ット、運動のできち服装、飲諄物、               持 ち 物 ヨガマ ット、運動のできる服装、飲計物、

タオル (マ ット貨し出し有り)                        タオル (マ1ット貸し出し有り)
コ ー ア 宮原 ひぜりさん (:HTAヨ ガイフストラクター、レイキし―ラー) コ ー フ 宮原 計ぜりさん (IHTA∃ ガイフストラクター、レイキし―ラー)

八∬富撫藁録鑑tングを
フクセス1まhttp://www.pref.kanagawa.jp/cnt/f498/pl106543.htmitご参照くだtt)。

対  象 全長11～ 12キロ、4時間程度が歩ける方ならぜなたでもご参加可能です。
内  容 暮苗寒綱読望た窪襟(た私冤魔慣]異鼻Ltぜ案内します。
申込定員 10名 ～ 20名程度
参 カロ費 1,000円 ※集合場所までの交通費|ま各自ピ負担くださt)。(スポーツ保険加入料込)
持 ち 物 飲計物、昼食、雨具、ブヽットまたlまキャップ、暖惧)服装(ウィフトブレーカー)、その他
コ ー ア 森山勝彦さん

開成古民家ヨガ ‥「・・=LiりのE"目
300年 前から存在するふる者良き日本の風景の中での特別な時間.
4b穏やかに 『なつかしさ]に浸れる時間.

日  時 ① ll月 8日 ・15日 (水)21日 (火)10:00～ 11:00

場  所 ましがり郷 瀬戸屋敷  神奈川県足柄上郡開成町金井島 1336番
対  象 健康な体作り、美しくなτてとに興味のホち方
内  容 江戸時代の風情t今 に伝更τ築 300年 の古民家 「瀬戸屋敷」。

「ヨガ」t通 じて日常では味わ更なt)特別な時間t過 でしませんう` 。
申込定員 各日15人
参 加 費 1′ 000円 (スポーlソ保険加入料込)
持 ち 物 ヨガマ:ット、運動のでき弓服装 X瀬戸屋敷内に自動販売機が■0ます。u分補綸に硼用くだt00

00コ
ー ア 宮原 }ぜ りさん (!HTAヨガイフストラクター、レイキし―ヲー)

0

湘南～レマーレぃ酬s親子サツカー教室
子どもの運動習慣形成のためにできること 将来の健康的なライフスタイルのために
日  時 ①ll月 29日 (水)10:45～ 12:00

場  所 開成水辺スポーlソ公園 ソフトボール場
対  象 2歳 児～5歳児とその保護者様
内  容 湘南ペルマーレのコーアが天然芝の上で親子でボールを使いなが,

楽しんで身体を動かせちプログ
:ラ

ムを行ってt)寺ます。
ま子さんが安心して身体を思い切り動かす機会として最適です。

申込定員 親子 15組 (丁寧に見ることがで寺る人数としてき1ります。)
参 カロ費 1人 500円 (ま子様2人に保護者1人の場合ま1′500円 ・ズポーソ保険料込)
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ヘルスアッププログラム 「ヨガ」
内側から美しく健康に 1パフォーマンス向上にも効果あり1

日  時 ① ll月 5日 ・② 26日 (日)10:00～ 11:15

①②町民セフター集会室A・B
健康な体作り、美しくな37と に興味のホ可方
∃ガt通じて、美しく健康的な心身t獲得しましよう。フスリートの体作りにも有効です。
①②ともに15名
500円 (スポーツ保険加入料込)
ヨガマット、運動ので寺ろ服装、飲計物、タオル (マット貸し出し有り)
①児玉 美保さんtudytta雛‖TA認定1緞ヨガイツストフター)②宮原 諄ぜりさん

主催:開威町総合型以ポーツクラブ申込み・間含せ:開威水辺スポーツ公園 TEL 0465083‐1331 区図kaiseisscOgmail.com挙壽名忌ぶ督磐会楓茎援是晨百子と電誘暑はぁりません。
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