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旱屁靱 ュ∃ガ
@パレットガーデツ自治会館

〔お車でのご来場希望の場合】教室開催2週間前までにお知らせください。
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ヘルスアップヨガ・拠ヽレッチヨガの場所!

。12日、26日 → @福社会館 大広間
※5日 19日はなし

¨
※1月から、午前クラスになります !

リラックスヨガ
体軸パワーヨガ
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口劃日Ш膊,18:00～ 19:30

ひ とつ ひ とつ の アサナ を丁寧 に、 ゆ っく

ます。 皆さ んの様 子 を見 なか ら レッス ン

いただ けます。
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体への負担が少ないソフトテニス !はじめてみませんか?

遊び感覚 ストレス発散にもなりますよ !お友達同士

ご家族揃つてなどお気軽にこ参加お待ちしております !

CEEttE■)1月 12日・26日 (土 )
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りと栞 い呼吸 にのせ て、流 れ るよ うに動 いて しヽき
して いき ます ので、初 め ての方 も安′

“

して ご参カロ

冊鼎鰍甜酬聾木本寸恵 子さん:亀由としξふ蹂:ξttξ]彗比誓堪聾凩歎埋撃董覗完?そ碧
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新
リラックスフローヨガ

強度⇒★☆☆

肩こり解消ヨガ
強度⇒★☆☆

午後のリフレッシュヨガ
強度→★★☆
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首 まわ りや肩甲骨まわ り、背中などの身体の背面まで気持ちよく動か して、全身めぐりよく、深 い
呼吸ができる健康的な身体 を目指 します。胸も

“

を大きく開いて呼吸をすることで自律神経も整え
ていきます。身体が固いと感 している方や、ヨガ初

“

者の方 にもお勧めです。

ヨカの基本 的なホーズ をベ ース に呼吸 と動作 を合 わせ て気持 ち よく動 いて いき ます。身
体 のめ ぐ りを良 くす る ことでエ ネル ギー を高 め、免疫力 も ア ッフ 1最後 にはス ッキ リと
した爽1央感 も味わえます。適度 に身体 を動か した い方 にもお勧 めです !

賞本ツL子 さん『害8層R湊認EttZF将ド
せんか?みなさまの観の開こヨガ服机ヽこヽくように梼伝

リ ラ ッ ク ス ヨ ガ 雌 ⇒★☆☆ 覆

=慣

97賃う名fし
ながらポーズを取る事で、身体を緩めリラックスしていく

体軸パワーョガ鵬議★☆(3支高二こゑ:集[』写]省粽班森万曇事Fる
事で、肩こり腰痛改善、スポーツパフォ

評 剰舅り親 松 永 里 絵 子 さん

:スボーツプログラムスケジュール母宅遊
骨盤ストレッチ 曇厚
姿勢改善、体の柔軟性

向上と併せて、体幹t
鍛えましょう |

新しい ヨガ =繋がりを楽しみにしています |マイヘースに楽しくヨガしましょう♪

ソフトテニス教室 層
時 1月 12日  26日 (土 )18100～ 19:301● 111

所 文命中学校 ,ニ スコート     対  象 中学生以上の初心者うヽ1中級者

7誓指ヽ1壕 ,F造嗅1と鯛:;う蘭墨 申込定員 各日30名 持 ち 物 運動のできち服装、運動期t、 飲初 、タオル
く、女性にt向 ()て います。

参 カロ費 200円 (スポーリ保険加入料込)コ ー テ 小野 智士せん(日本体育協会公認スポーツ指導員ソフトラニス)皆様ホ気軽にピ参加渉待ちしてホリます。

ニユ~季瘍tl蠣131ス傷
楽しく体t動うヽします。皆 初心者で笑t,が

絶えない仲間
'く

りの場所です。

日 時 1月 26日 (土 )43:30～
場  所 開成町南部コミュニアィセツター

申込定員 各日20名

参 加 ■ 200円 (スポーツ保険カロ入料込)

15:00
(ぜ んぐり会館 )

持 ち 物 運動のてき初長装、

コ ー テ 森山勝彦さん

'へ
基T曇

1月 10日  17日  24日  31日
間成町福社会館 2階 大広間  持 ち

各日20名           コ ー

4′ 000円 (スポーツ保険加入料込)

(木 )19 130～ 20:30
物 ヨガマット、運動ので寺ち服装、飲み物、タオル

チ tt寺 とも■せん
(手力整体師、日体協公認スポーソリータ )

走り方教室
走ちための正しい動寺づくり、運動の基礎

'楽
しくな7ヒつくりに最適で中 走弓7と

'楽
しくな7ヒ

スポー ソ

`楽
しいちようになります。

目に見えて成長t実感できるプログラムです。

教 室 に つ い て n掛チ肺 。ホ_ムページ、謝 、maまたは、醸 細 休曜日個 へ。
【HP募集に関して1原則15日 に総合型スポーツクラブの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い致します
【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 締 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 カロ 費】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。
【最少催行人数l 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

こぜいます。中止の際は、HPま たは電話、メールでお知らせします。

日  時

場  所

申込定員

参 カロ費

00～ 14

対  象

持 ち 物

コ ー テ

1月 6日  27日 (日 )13:
開成水辺スポーツ公園 ソフトボール場

各日30名

200円 (スポー ツ保険カロ入料込)

小学生で早く走来ちようになりた0子  ■11i
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雨天時 ま
HPで開催
の可否t
■知 ,せ
t)tし ます。

主催:(―社)開威哺合型スポーツクラブ申込み。問合せ:開威水辺スポーツ公園 TEL 0465‐ 83‐ 1331区□k」seisscOgm副 ,com×夢名尾ぶ鰐全ま卍最を解 ξ動をはぁりません.
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