
クラプのタイムリーな情報発信を日NEで致します。

教室の中止、場所。時間変更等のご案内は日NE
でお送りさせて頂いております。
クラプの特81」な教室や開成OJのイベント、
セミナー情報もお受け取り頂けますので大変便利です。

皆様、是非ご登録を宣しくお願いします。

http:′
クラブ公式ホニムベージ

′kaisei口sscinet′

・護
■

―

 ヨ
・
ハ      ‐    コ  …

「
〓ヽ■Jり 酬二.

―

月 火 水 木 金

1

パワーヨガ初級
20:15-21:15

@福社会館大広間
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午後のリフレッシュ∃ガ
@パレットガーデン自治会館

皿 銅珈 ]フだぃ
【ご注意】隔週で時間が変わります
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昼ヨガB
14:30～15:30

@田民センター
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骨盤ストレッチ

19:30-20:30

@福社会館大広181
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※料金はすべて 8-Al,000円 /回 になります。
※担当講師 (小)→J燭早百合、(さ)→ささきともみ、(買)→資本桃子、(松)→松永里絵子、(宮)→宮原みどり

フィットネススケジュールtり月

主催:謂冨苛総合型スポーツ



強度→★☆☆

蜃黎ηttξ身;鍵=こζ、や鍬『』菖」
の 参

頂けております。

初心者の方でも大丈夫です。お気軽にご予約
おP。0い合わせよろしくお願い致します。

1「,`ニヨ|ゴ
強度→★☆☆

強度5☆ ☆☆

丁寧 に]手吸 を繰 り返 しなか らホースを取 る事 て、

身体 を緩 め リラ ックス していく侵 しい レッス ンです。

イ ンナー マ ッス ル をl・・位 に何 か せ てホース を とる事 て、

肩 こ り 月要痛 改善、 ス ホー ツハ フ ォーマ ンス向上 になる

楽 に動 ける身体 を作 ります。

松 永 里 絵 子 さん
新しい、∃ガ =繋 がりを楽しみにしています

ヨ本設定医言場合調足ヨガセラビスト 「=メンテナンスヨ,マ イ ベ ー ス に 楽 し く ヨ ガ し ま し ょ う ♪

スポーツプログラムスケジュール
骨盤ストレッチ最畢』ま饒星基量̀よL聾]に

卜
LT赫」i:rttilてもは飲み恢別 ヽ■

ヽ申込定員 各日20名             コ

参 加 費 1.000円 (スポーツ保険加入料込)

各日20名          持 ち 物

200円 (スポーツ保険加入料込)コ ー ,

日  時 5月 5日  '6日 (日

'13:OO^´

14

場  所 開成水辺スポーツ公園 ソフトボール場 対  象

申込定員 各日30名            持 ち 物

参 カロ費 200円 (スポーツ保険加入料込)コ ー ,

「 丁 7庁 雨 )ホ ー ム ペ ー ジ、電 話 、mallま た は 、 直接 窓 口 休曜日体目)へ 。
|   |

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、
(1)希 望する教室名 (2)参 加者氏名 (3)年 齢 (4)住 所 (5)連 絡先                   ■  ′

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。
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● .ゝ ― , ききさとt)き l.
(手力整体師、日体協公認スf― ソリーター)
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ソフトテニス教室届
時5月¬「 日ヽ|「)""い～"]●

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

Z誓指ヽ1:書r造螢「l秩1:'う]票墨 申込定員
鱒葛墨1lm崚 して

“
れ 参臓

―ユロスリ547:ス7急[込定[
通讐警踊需彗サ『眈

疎い 参加費

姿勢改善、体の柔軟性
向上t併せて 体幹t

鍛えましょう |

【HP募集に関して〕
【お伝え頂く内容】
【募 集 締 切】
【参 加 費】
【最少催行人数】

走り方教室
走者ための正しい勁き

'く

り、運動の基礎
つくりに最適です !走ること

'楽

しくなちと
アポー ソヽ 楽じめちようになります。
目に見えて成長t実 感できるプログラムです。

運動の¬さ弓1長装、室内履寺、飲〕物、タオル

森山勝彦きヽ

:30

小学生で早く走スるようになりtt)子

運動のできτ服装、運動靴、飲■物、タオル

明神クラフコーテ 高見澤哲せん

各日30名              持 ち 物 運動のできる服装、運動靴、飲)物 、タオル

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)

5月 ,5日 t土 ,1313(■ -15:Oll

開成町南部 コミュニアィセフター (せんぐり会館 )

お ケβらせ

雨天時 ま
HP■ 開催
の可否t

♂知らせ
Otし ます。

ご了承ようしくお願い致します

首 まわ りや属 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 く りよく、採 い0手吸か でき る促席 的な身体 を目指 します。胸 も くを
大 き く開 いて呼吸 をする ことて 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、 ヨカ初 く者 の方 にもお勧 めてす。

お客様ょり

「I〕但2111まとでも
‐l果ヵちリ

ありが,ぅ
こさし、ます。

it■11百 二 ず|‐  ョカの基本 的 なホース をヘース に呼吸 と動作 を合 わせ て気持 ち
■ ‐ 

一 ― .=  ょく動 ぃていき ます。身体 のめ く りを良くする ことてエネルキー

強度⇒☆☆☆  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

加
０

買 本 桃 子
わえます。迪度 に身体 を動か した い方 にもお勧 めです |

さん里夕の言うし⊆ヨガをプラスしてみませんか?みなさまの生活の隣に
RYT200 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。
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