
親子で遊ぶように楽Kヨ ガしよう
ヨガま集中カフップ、姿勢が良くなる、運動機能向上なぜの効果t期待できます。
親よ子供と触ネ合t,なが,体t動かす7とで、リフレッシュ。
ポーズtきちにととるごとよりも、呼吸t整 えて親子で楽しく体t動かしましょう。

3月 10日 (日 )11100～ 12:00

福社会館 大広間

松永 里絵子

大人 1,000円  子ぜt500円

親子 7組

親と子ぜt一 緒itの計参加可能。
沢父さん沢母さんま子さんなどでt3人 一緒でも予約可。
小学生以上のま子様の諄参加可能¬す。

持ち物  運動のできZ服装、飲)物 、タオル
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:一騰週法人開成町総合型スポーツクラブ

昼ヨガの場所が日にちにより異なります!
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@福嚇 181
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0465-83-1
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◆薩=◆     さん るようになりました。ヨガの智慧と素晴らしさを皆さまとシェ

1騨[笥温1鷲『雛多諧舅雫アしたいです♪
ひ とつ ひ とつ のアサナ を丁寧 に、 ゆ っく りと深 い呼吸 にのせ て、流 れ るよ うに動
いて いき ます。皆さ んの様子 を見 なが ら レッス ン して いき ます ので、初 めての方
も,tし て ご参カロいただ けます。

肩こり解消ヨ.ガ
麟 轟

午後のリフレッシュヨガ

冒 本 桃 子
◆「1協◆
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 も化 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。
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麟 轟

ヨガの基本 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 ァ ップ 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 |

日々の暮らしに∃ガをプラスしてみませんか?みなさまの生活の隣に
∃ガが根付いていくようにお手伝いさせていただけると嬉しいです。

111ゝ]JLム』量:2=1]言]甘!li
松 永 里 絵 子 さん
◆■「|◆

日本設定医療協会認定ヨガセラビスト 体軸メンテナンスヨガ

丁寧 に呼吸 を繰 り返 しなが らボーズ を取 る事 で、

身体 を緩 め リラ ックス していく優 しい レッス ンです。

イ ンナー マ ツス ル を優 位 に勧 かせ て ポーズ を とる事 で、

肩 こ り ・腰痛改善、 スポー ッパフ ォーマ ンス向上 にな る

楽 に動 ける身体 を作 ります。

新しい、∃ガ=繋 がりを楽しみにしています !
マイペースに楽しく∃ガしましょう♪

骨盤ストレッチ
日時3月7日」4日
燿  断 1開威町福社会館 2階

姿勢改善、体の柔軟性

向上と併せて、体幹t

鍛えましよう !

ソフトテニス教室

ヽ

ラケットの持ち方、ポールの打ぢ方まで丁寧
に習得できます。使式に比べて,ケ ットが軽
く、女性にも向いています。
皆様潔気軽にご多加ま待ちしてまります。

走り方教室
走3たいの正しい動■づくり、通動の基礎
つくりに最適です 1走

“

=とヽ楽しく0■と、
スポーツヽ楽しいちようになります。
日に見えて成長t実感,キ 3プ ログラムです。

申込定員 各日20名

28日 (木)19:30～ 20:30

大広間   持 ち欄 ヨリマット、運動ので寺1服装、欧■物、タオル

コー チ させ寺とも諄さん
(手力菫体師、日体協公認スポーツリーダー)

参 加 ■ 1′000円 (スポーツ保険加入料込)

日  時 3月 23日 (土)18:30～ 20:00

参 加 ■ 200円 (スポーツ保険加入料込)コ ニ ア 小野 智士さん(日本体育協会公認スポーソ指導員ソフトラニス)

日  時 3月 10日  24日 (日 )13:00～ 14:30

場  所1文命中学校 アニスコート

申込定■1各日30名

対  象 中学生以上の初心者か,中級者

持 ち 欄 運動のできτ服装、運動蹴、飲■物、タオル

＼
_r`.

場 鰤 水辺々卜型 公口 爛 覗 対 魚 ¨ X轟 引

:1[l卜
1:,〔

:fi懃 .

申込定員 1各日30名            持 ち 犠 運動ので寺τ服装、運動靴

‐0加 費
‐200円 (スポーツ保険加入料込)コ ー フ 明神クラフコーテ 高

1教室1匡 [注」J肺 ●ホームページ、電話、mJIまたは、直接窓口休田畑)へ。

黎 鰐

【HP寡彙に日して】

【お伝え頂く内官】
【募 集 締 切】
【書   加   費】
【●少儡行人菫】 ております。 らなかつた場合は数菫が中止となる可能性が

硼

メール せします。
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