
リラックスヨガ
体軸パワーヨガ
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・4日 ・18日・25日 →町民センター集会室AB
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19    120
古民家ヨガの場所
・6日 → 瀬戸屋敷
。13日 ・27日 →福出笥抹広間

※20Bは お休み
|

21 21日は
お体み

蒻櫃

肩こり解消∃ガ
午後のリフレッシュ∃尤

鵬日型■出型堕ヨ教室開催2週間

20Bは劉本み

リラックスヨガ
18:45-19:45

体軸パワーヨガ
20:00-21100
@福 祉会館大広間

@パ レットガーデン
1  自治会館

訂までにお知らせください
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※料金はすべて 8-A lrDo円 ′回になります。
※担当講師 rJJつ→J岬早百合、(さ)→ささきともみ、υD→木村恵子、G∋→資本桃子、⑪ →松永里絵子、Gヨ)→宮原みどり

主催:瑚職団法人開成町総合型スポーツクラブ

00465-83-1331
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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 ・

ひとつひとつのアサナをT寧 に、
ます。皆さんの様子 を見なが らレ

いただけます。

ゆつくりと深い呼吸にのせて、流れるように動いていき
ッスンしていきますので、初めての方も妻に してご参カロ

柵闊脇喘馴籠木本寸恵子さん蓼総し:ふ霧宅議雪ヒほう鍛 ζ篠雲鱚毅理理寒」説光留そ鶏
り、

肩こり解消ヨガ
麟 轟

午後のリフレッシュヨガ
時 織

◆資格◆
RYT200

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 じている方や、ヨカ初`喘 の方にもお勧めです。

ヨカの基本的なポ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 !最後 にはス ッキ リと
した爽快感も味わえます。適度に身体を動か したい方にもお勧めです |

賞本棚L子 さんR害8ぞR湊認塞ZFttPま
せんか?みなさまの甥硼こヨが続いていくようにお裁

υ圧ラ
リカιみスにヨブゴ引.封 戯渋  覆憲 F7,賃 修 :il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

脚 パ「1=ぎ曇リリ枷キ謝議☆ こじ支高Iこ最省集僣獣障言省株班希万蚕事iる事で、肩こり
・腰痛改善、スポーツパフォー

貶 艦維ヨたl松 永 里 絵 子 さん
新しい、ヨガ=繋がりを楽し引こしています!マイペズこ楽しくヨガしましょう♪

骨盤ストレッチ晟露こ鳳屈曇』
4

姿勢改善、体の柔軟性
向上ヒ併せて、体幹て

鍛えましょう |

日 21日  28日

2階 大広間  持 ち

コ ー

(木 )19 :30～ 20:30

物 ヨリマット、運動のできZ限装、飲〕物、タオル

, させきとも諄せん
(手力整体師、日体協公認スポーツリーター)

申込定員 各日20名

参 加 ■ 4.000円 (スポーツ保険加入料込)

2月 23日 (土 )18:30～

文命中学校 デニスコート

各日30名

200円 (スポー ワ保険加入料込)

日 時 2月 10日 (土 )13:30～

場  所 関成町南部コミュニライセツター

申込定員 各日20名

参 加 費 200円 (スポーツ保険加入料込)

2月 10日  24日  (日 )13

聞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 ワ保険加入料込)

20:00

対  象

持 ち 悔

コ ー テ

ザ

●′.

走り方教室
走3たいの正じ0動寺づく',、運動

の基礎
つく''に最適です !走37と

'楽

しくなると、
スボー リヽ 楽しいちょうになります。
目に見えて成長t実感■■3プ ログラムです。

1盤 1國 レ班」A7肋市●ホームページ、電話、ma‖または、直接窓口休曜跡目)へ。

ソフトテニス教 室 最 撃
7魯たヽ雪誇夕b盛lL解:,潔T豊 申込定員
脅ぽ熙黒爵髪堪品傾鷲むしてまります。  参加費

ニユースが島
`プ

ログラム
楽しく体t動かします。皆.初 心者で実t)'
お,● 0仲 間

'く

り0場 所です。

日  時

場  所

申込定員

参 加 費

14130

小学生で早く走ス3ようになりtt)子

運動のでき3服装、運動Ht、飲}物、タオル

明神クラブコーチ 高見澤哲せん

:00～

対  鍛

10ぢ 補

コ ー テ

【H円嗅に国して】原則15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)運編先
【
"集
籠 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 贅】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】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った場合は教室が中止となる可能性が

こざいます。中止の際は、HPま たは電話、メールでお知らせします。

中学生以上の初心者うヽ,中級者
        、

運動の■き考服装、運動靴、飲〕物、タオル

小野 智士さん(日本体育協会公認スポーツ指導員ソフトラニス)

＼

″

15:00

(ぜんぐり会館)

持 ち 欄 運動の■や3服装、室内履き、飲■物、

コ ー テ 森山勝彦さん
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