
昼ヨガ (月)ク ラス
増枠致しました I
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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 !

肩、胸まわりをほぐして、呼吸が通りやすい身体をつく

ります。背骨を動かす一連の流れをメインに自立神経を

整えていきます。

∃ガを習慣にし、自分自身で身体をケアしましょう。

姿勢をただし、インナーマッスルを鍛えて腰痛の軽減、

予防する体操をします。

日々運動不足の方におすすめです。

自分のカラダを知つて全身のハリ、コリをとるセルフケ

アを覚えましょう !

※内容lまτれまで実施してまりました「夜トレ!」と同様になります。

宮原みどり
先生

佐々木ともみ
先生



職」A7肪市●ホームページ、電話、m前|または、直接窓口鵬日個 へ。
原貝115日 に総合型スポーツクラプのHPで 教室の受け付け予約を開始致します。

※諸事情により多少の前後がありますので、こ了承ようしくお願しヽ致します
(1)希 望する数室名 (2)参 IIl者氏名 (3)年 齢 (4)住 所 (5)連 絡先
申し込み人数に違し次第、予約受け付けは終了となります。
当日、受付にて徴収します。空きがある教室は随時受付ます。
教奎によつては、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数室が中止となる可能性が
c・ざいます。中止の際は、2週 間前頃にHPま たは電脂、メールでお知らせします。

昼ヨガ(月曜クラス)A・B日 時

:lil常慕;11:11::Jl‖卜雷込ま
夜ヨガ(月曜クラス)
ヨガt通 じて、彙しく●凛的な心身t獲得じ
ましよう。フスリートの体作りにも有効です。

日  時

場  所

申込定員

(A)4月 2日 9日  16日

(B)4月 2日 9日  16日

町民セツター集会室 A B

各日45名

4月 2日  9日  16日  23日

上延沢自治会館

各日30名

増設

晨欺キ毅ギ

【HP諄集に国して】

【お伝え頂く内容】
【募 集 締 切】
【参 カロ 費】
【最少催行人数】

多酬鰐[

(月)13115～ 14:15

19 100～ 20100

23日 (月)14:30～ 151

30日 (月)

開成古民家ヨガ
300年 前か,存在す3が 3寺良寺日本の
風景の中での特別な時間。
心穏やかに 「なつかしき」に漫ネτ時口。

メンズヨガ
饉やかなコ寺て安定した体絆t作 り
身体の引寺締いて目指します。

日  時 4月 4日  14日  18日  25日 (水)10:00～ 11:00

場  所 ホしずり郷瀬戸屋敷  神奈川県足柄上部開威町金丼島 1336

申込定員 各日12名

_1.000円
(スポー:ツ保険加入料込)

日  時 4月 4日  11日  1

場  所 関威町福社会館 2階

申込定員 各日18名

8日  25日 (水)20115～ 21

大広間

口Fl l ●ヽ●自治会様の多大なち
で理解ピ協力で実施します。

部合により施設が使用で寺なくな

ら場合
'`ぜ

t)ますので、ご理解
のほせよ3しく♂願t)します.

参 加 費

500円
(スポー ソ保険加入料込)

コ ー ア

宮原 "せ りせん
(lHTAヨ ガイフストラクター、

レイキヒーラー)

持 ち 物

ヨ

"マ

ット、運動0そ 寺3

服装、飲■物、タオル
(マット貴し出し有り)

日  時

場  所

申込定員

4月 4日  41日  18日  25日

間威町福社会館 2階  大広間

各日18名

1.000円 (スポーツ保険加入科込)

パワーヨガ初級クラス
自立神経t菫ア代■フップ、動●t快■に3く
プログラムです。

:]■

夜ヨガ(金曜クラス)
ヨガt行 い、1選 口の体の疲ネt
ほぐしません●・7

アドバンスヨガ
ヨガt通 して瞑想や日限法t学

`、心身の不口改善、柔軟性の向上、
籠神0安 定t目 指します。

Nレスアップカグラム唱力風畢lyttl二重鼻|『
)°ЮO～"Ю0

内側か,美しく偉凛に 1パフォーマンス
向上にも効果あり!

日  時 4月 6日  43日

■  所 開威町福社会館 2階

申込走員 各日18名

20日  27日 (金)18:45～ 19145

大広間
参 加 費

500円
(スポーツ保険加入料込)

コ ー テ

児玉 美保せん
(zud yoga主催 IHTA認定
1級ヨガイフストラクター)

持 ち 物

ヨガマット、運動0で き3
美保せん  服装、飲■物、タオル
■ぜりさん  (マ ット■し出し有り)

日  時

燿  所

対  象

申込定員

…

4月 6日  13日  20日  27日 (金)20:00～ 21

開成町福社会館 2階  大広間

レギュラーヨ

"ク

ラス●

'ス

テップアップしたぃ方

各日15名

1,500円 (スポー|ツ保険加入料込)

申込定員 各日15名

コ ー フ

22日 児玉

29日 宮原

P:1∫墨:ifili掃
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い   0加 ■ 500円 (スポー ワ保険加入料込) ※内容ま7■まで実施してまりました 「夜トレ|」そ同様にな
''ま

す。

ニュースポ…ツプログラム
(フ ァミリー′ヽ ドミントン他 )

スボーツ1ま笑t)だ!皆で実t,台t,ましよう!フフミリーバトミ
ツトフ、パウフスポールt中心に楽しく体t口かします。
日、初心書で実0●t由アない仲間づく

')の
場所です。

号11南
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200円 (スポー ソ保険加入料込)
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1日 ■時 4月 7日  21日 (土)
|: 1   

‐             48:30^‐ 20100

1場 .所  文命中学校 テニスコート

1申込定■ 各日30名
‐● ‐ml■ 1200円 (スポーツ保険カロ入料込)
|‐対: 象 中学生以上の初心者か,中級者

ラケットの持ち方、ボールの打ち方まで丁寧
に冒得で寺ます。覆式に比べて,ケ ットが軽
く、女性にtttι)ています。
もっと部活で活日したt,人にt人 気。

4月 15日  29日 (日)
13 :00-14 :30

開威水辺スポーツ公園 ソフトポール場
各日30名

200円 (スポーツ保険カロ入料込)
小学生で早く走スZようになりたい子

1輝 鵜 黎務]夢摯賜幸`
運動瓢

'・
■チ1明神クラフコーテ 高見澤哲せん

お知らせ
雨天時 ま HPで 口饉 の可香 tま 知 ,せ 0た します。

主催:開威町総鍛 ポーツクラブ申込み・問合せ欄威水辺スポーツ公園 TEL 0465‐ 83‐ 1331駆 コkdseissc@gmd,com※ 掌:こ子器翼轟二讐麗頑こ挙[署:をはぁりません.


