
夜担当

宮原みどり|:1111、
1.111

先生  ヽ
  ン十二

“̀ “
ll""|′=^ ・シ

ヨガに興味はあるけれども始めるきつかけがなかつた…そん

なあなた !∃ガの男性クラスがスタートします !

緩やかな∃ガのポーズの中で、歩き易さ、座り易さなど良い

姿勢を保つ為の安定した体幹を作つていきましょう !引き締

め効果も期待できます !

そして瞑想の実践でストレスの捉え方を変えていく。仕事や

生活、人生において 「心に静けさ」を持ちましよう。

「太陽ネし拝」はのべ 12ポ ーズのシークエンスです。呼吸を身

体に循環させる清々しい動きです。主に脊柱の動きをメイン

に自立神経を整えていきます。古くからヨガ発祥のインドで

は病気の予防に太陽礼拝をおこなつていたとされています。
∃ガを習慣にし、自分自身で身体を整えていきましょう。

―週間の疲れをほぐせるよう、瞑想的誘導を聴きながら、一

つ一つのポーズに時間をかけて筋膜かtD緩め、深い呼吸で自

律神経を整えます。

肩こりや冷え性、偏頭痛や眼精疲労など、慢性的な疲れが気

になる方にオススメです。

インドから伝わるヨガクラスに忠実なレッスンの流れを用い、ヨガ

のポーズだけでなく、瞑想、呼吸法を用いることで、

心身の不調の改善、柔軟性のさらなる向上、精神の安定を、自ら図

ることができるようになることを目的としています。

写真はイメージ

一ξ

レギュラーレッスンに慣れ、さらにもう少し、本格的なヨガにチヤ

レンジしたい方にオススメです。
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班」W")0ホ ームページ、電話、mailまたは、直接窓口休曜日休日)へ。

【お伝え頂く内容】(1)希望する教室名 (2)参加者氏名 (3)年齢 (4)住 所 (5)連 絡先
【募 集 静 切】申し込み人数に達し次第、予約受け付けは終了となります。
【参 加 費】当日、受付にて徴収します。空きがある数室は随時受付ます。
【最少僣行人欧】教室によつては、最少催行人数を設定しております。催行人数が集まらなかつた場合は教室が中止となる可能性がc・ぎ

います。中止の際は、2週間前頃にHPま たは電話、メールでお知らせします。 多聯鰐[

思ヨガ(月曜クラス)
ヨ

"t通

じて、美しく

"凛

的な心身t菫縫じ
ましよう。フスリートの体作りにも有効です。

日  時

場  所

対  象

申込定員

日  時

場  所

対  象

申込定員

2月 5日  19日  26日 (月)14:30～ 15:30

町民セツター集会室A B

健康な体作')、
美しくならマとに興味の0■方

各日15名

ヨガ (月曜クラス)
ヨガt通 じて、彙しく●凛的な心身t費得し
ましよう。フスリートの体作))にも有効です。

2月 5日  12日  19日  26日 (月)19:00～ 20100

上延沢自治会館

健康な体作り、美しくならことに興味の03方

各日30名

時

所

日

場

健康な体作り、美しくな■7と に興味のまτ方

各日12名

1′000円 (ズボーツ保険加入料込)

関成町福社会館 2階  大広間

ヨガt通 じて代謝フップに興味の03方

各日20名

※洒戸E敷 内に自勁販売増

'ぜ

ぜいますの■

水分補綸にご利用くだ0い 。

※躙戸□敷ヽι●祭り
準備期間で使用不可のお
臨時です

お■い : 自治会様の,大
'3

`里
解で協力で実施します。

割合により施設ヽ 使用できなくな

`場
合blτぜtiますので、τ理解

0ませようしく♂目t)します。

参 加 費

500円
(スポー:ソ保険加入料込)

コ ー テ

官原 ■ぜりせん
(lHTAヨデイツストラクター、

レイキビーラー)

持 ち 物

ヨガマット、運動ので寺3

服装、飲み物、タオル
(マット貸し出し有り)

19:00～ 20:00

2月 7日  14日  21日  28日 (水)20115～ 24

2月 9日  16日  23日 (金)18:45～ 19145

開成町福社会館 2階  大広間

疲スt解消したい方

各日20名

参 加 費

500円
(スポーツ保険lI入料込)

コ ー テ

児玉 美保せん
(21d yoga主催 HTA認 定
4級ヨガイツストラクター)

持 ち 物

ヨガマット、運動ので寺Z

服装、飲)物 、タオル
(マット貨し出し有

'))

心身●不口改善、栞軟性の向上、
■神●安定t目‖します。

ヘルスアッププログラム「ヨガ」最 畢£lt号;二滉里1早を
1000～11:00

内側●・,美しく腱凛に I′ぐフォーマツズ  対  象 健康な体作り、美しくなZマとに興味0ホ 3方
向上にt効 果おりl           申込定員 各日45名

申込定員 各日15名

_Hl,500円 (スポーツ保険加入料込)

コ ー フ

4日 富原 ■ぜ
')せ

ん

18日 児玉 美保せん

開成古民家ヨガ
300年 前●・,存在す■ふ3寺 良寺日本の

風景0中 での特別な時間。
心穏やかに 「なつかしさ」に浸ネτ時間。

朝ヨガ(臨時プログラム)

メンズヨガ幸
●ゃかなnet2定 した体幹t作 り
身体の日l寺締めt目指します。

′1ワーヨガイロジークラス苺俸暑 撃
目立神経t菫 アftB7ッ ス ■心t快■に導く 対  象
「太■軋繹」tXイ フに0ったりそ行t,ます。   申込定員

醜イ1麟驚)幸]曇
ぼぐしませんか?            申込定員

日  時

場  所

対  象

申込定員

―

H

2月 14日  21日 (水)10:00～ 11

町民セツター集会室AB 【1回 500円】

日  時 2月 7日  14日  21日  28日 (水)

場  所 開威町福社会館 2階  大広間

対  象 男性限定でヨガに興味0ホ Z方

申込定員 各日20名

aLEJ l.000円 (スポーツ保険加入料込)

2月 7日 (水)10:00～ 11:00

ホしがり郷瀬戸屋敷  神奈川県足柄上郡開成町金丼島 1336

夜トレ!体 幹&ストレッチ日時
姿

"改

善、体の柔軟性向上と併せて、
体絆t鍛 アましよう!
ビラフィスlまぜ存知ですか?

2月 1日  8日  15日  22日 (木)
19 :30～ 20130

開威町福社会館 2階  大広間

各日20名

500円 (スポーツ保険加入料込)

持 ち 犠 ヨリマット、運動のできち服装、
飲み物、タオル

コ ー , させ寺ともみせん (手力整体師、
日体協公認ス鷲―ツリーダー)

男女同tlません。そんなにをつく,tl筋トレ、′ヽりtと葛セルフストレッアに関心い0コ方、腰痛軽減、予防tしたtl方

ニュ…スポ…ツプログラム
(ファミリー′ヽドミントン他)

ズボーツ〔ま笑t,だI●■実t)合t まヽしようIフフミリーバトミ
ツトツ、′(ウツスポールt中心に楽しく体t口かします。
■、初iu者で実t,がお,な t)仲日

'く

りの場所です。

ソフトテニス教室

日  時 2月 3日 (土)13:30～ 15:00

場  所 開成町南部コミュニティセツター (ピんぐり会館)

申込定員 20名

● In費  200円 (スポーツ保険カロ入料込)

対  象 パワフルをさじ0ままばさまと楽しみたい方 !

日  時 2月 3日  17日 (■)

持 ち 物 運動0でき3服装、
飲み物、タオル

コ ー テ 森山勝彦さん

持 ち 物 運動のできる服装、運動珊、
飲■物、タオル

コ ー フ 小野 智士せん
(日本体育協会公認スポーツ

指導員ソフト,ニ ス)

ラケットの持ち方、ポールの打ち方まで丁軍に

コ待で ます。■式1=比ペマラケット●R軽く、
女性にも向t,マt'ます。
もっと郎活で活■したt,人にも人気。

18:30^´ 20:30

文命中学校 アニスコート

各日30名

200円 (スポー ン保険ln入料込)

中学生以上0初 心者か,中級者

ノヽ
場  所

申込定員

● 加 員

対  最
´

一
　
‘

日 時 2月 14日  25日 (日)
13 100～ 14 :30

場  所 開威水辺スポーツ公園ソフトボール場

申込定員 各日30名

● 加 費 200円 (スポー:ツ保険加入料込)

対  象 小学生で早く走ス■ようになりた0子

持 ち 物 運動のできち服装、運動靴、
飲ひ物、タオル

コ ー フ 明神クラブコーテ 高見澤哲せん

お知らせ

爾天時嗜HPで開僣●可否tま知,せOtし ます。

※当クラブが加入しているスポーツ保険は

主催:開威町総合型スポーツウラブ申込み・間含せ:開威水辺スポーツ公□ TEL 0465‐83‐1331ΣコkaseisscOgma‖.com ヶガにかかる治療賣全額を惧障するものではありません。
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