
登録ぉ顧ヽ`します 1

クラプのタイムリーな情報発信をLINEで致します。

教室の中止、場所 。時間変更等のご案内は日NEでお送りさせていただいております。

また、クラプの特別な教室や開成OIのイベント、セミナー情報もお受け取り クラフ公式ホームベーシ

′kaiseiⅡssc.net′いただけますので大変便利です。

皆様、是非ご登録を宣し<お願いします。

またクラブヘのメールでのお問い合わせはクラブヘの公式HPからお願い致します。

レゼルバ会員 (予約ページ)の お客様はログインすることで、お客様情報の
入力が省けます。

httpI′
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@盛 徳寺

※料金はすべて 8-Al脚 円/回 になります。
※担当講師 K71う→」岬早百合、(さ)→ささきともみ、υゆ→木村恵子、(ヨD→責本桃子、OD→ 松永里絵子、(宮)→宮原みどり

主催:開
成町総合型スポーツクラ



お寺ヨガ _
身体 の硬 い方、 お一人様、 ヨカ未経験 の方 ても大 丈夫 てす |
ヨカ経験者 の方 も、 いつも と違 う雰 囲気 の中楽 しみ ま しょう 1

日 時  4月 23日 (火 )11 00～ 12

場 所  盛徳寺 開成町牛島 340

料 金  大人 1,000円

定 員  10人

|』ラツクスヨガ
強度→☆☆☆

体車由パ.ワーTヨガ
強度5■☆☆

松 永 里 絵 子 さん
日本設定医療確会認定ヨガセラビスト 体軸メンテナンスヨガ

肩こり解消ヨガ
強度⇒★☆☆

午後のリフレッシュヨガ

賞 本 桃 子
さん

RYT200

覇7量為緯平 畢
に習得■寺ます。硬式に比べて,ケットが軽 申込定員

4月 11日  18日  25日

開成町福社会館 2階  大広間

各日20名          コ

1,000円 (スポーリ保険加入料込)

4月 13日  27日 (土 )19:00～ 20:30 ■71主意 :時間ヽ先月t=P=,7い ●「,

文命中学校 ,ニ スコート     対  象 中学生以上の初心者か,中級者

各日30名              持 ち 物 運動のでき3服装、運動靴、飲み物、タオル

200円 (スポーリ保険加入料込)コ ー , 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)

.つもより滲

丁寧 に呼吸 を繰 り返 しなか らホーズを取 る事 で、

身体 を緩 め リラ ックス していく優 しぃ レッス ンです。

イ ンナ ーマ ッスル を侵位 に働 か せ てポーズ を とる事 で、

届 こ り 月要痛 改善、スホーッ八フ ォーマ ンス 向上 になる

葉 に動 ける身体 を作 ります。

新しい、ヨガ=繋 がりを楽しみにしています 1
マイベースに楽しくヨガしましょう♪
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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、保 い呼吸が でき る健康 的な身体 を目指 します。胸 も 4_を

大 き く開 いてBI吸をす る ことで 自律神経 も整 えて いき ます。 身体 か 固 いと
感 して いる方 や、 ヨカ初

“

者 の方 にもお勧 めです。

強度⇒★★☆

ヨカの基 本 的な ホース 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 のめく りを良くする ことでエネルキー

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 めてす 1

日々の暮らしにヨガをブラスしてみませんか?みなさまの生活の隣に
ヨ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。

木

持

19 :30^‐ 20i30

ち 物 ヨガマット、運動のでき考1侵装、飲}物、夕才ル

ー テ させきとt■ さん
(手力整体師、日体協公認スポーツリーダー)

■

く 女性にtttllて tlます。
皆様ま気軽にゼ参力0き待ちしてきります。

走り方教室
走ちたあの正じ0動 寺つく',、運動の基礎
つく''に最適です 1走 7こ とが楽しくなると
スポーツヽ楽しいるようになります。
日に見えて成長 t実 感で寺ちプログラムです。

日

`日

)13 00～ 14:30

讚]ξ請彗
場 持 ち 物 動 のでき謳 駒 靴 飲]拡 夕れ 、

コ ー テ 明神クラフコーテ 高見澤哲せん

|ぜ注意 11易所■変更■7■ |■    '「
_    雨天時 ま

HPて 円催
の可否t

♂知,せ
いたします。

【HP募集に国して1
【お伝え頂く内容】
【募 集 締 切】
【参 加 費】
【壼少催行人数】

ど班聟7)・2,●ホームページ、電話、mallまたは、直接窓口(木曜日体日)へ。 ~~1
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●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Cl致します
(1)希 望する教室名 (2)参 加者氏名 (3)年 齢 (4)住 所 (5)連 絡先                   、` ン́

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。
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。
教室によっては、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。

盛徳寺

_スボーツプログラムスケジュール

参 加 費

日  時 4月 14日  21

場  所 開成水辺スポ リ公園

申込定員 各日30名

参加費7♀2晟騒加か込)
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