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身体すつきリヨガ 月
楽に動ける身体を作るために必要な筋肉 (インナーマッスル 〉にアプローチ

をして体10・体幹を作ります。最後は緩める動きを入れて、使った筋肉の

解放感を味わいます。陰と陽の動きを入れたレッスンです。

3月号注■ ||
申し訳ござしヽませんが8月は、教室の時間、開催場所の変更が多いため参力0される教室の確認を

お願いします。

パレットガーデン自治会館駐車場をご利用のお客様に

自治会館に送るまでご来場のお客様は、お手数ですがあらかじめ駐車許可証の申請が必要となります.

現在、駐車訂可証がなく駐車場を利用したいお客様は、予約の際に
・住所 。電話番号  車種 (,」トヨタ プリウス) 車の色  車のナンパー('J:湘南 あ 1111)

を備者欄に入れて下さいますようお願いいたします.総合型で代理申請致しますので、利用したい日の

2週間前までに予約をし、必要事項を送ってI員けると幸いです。

日 時  3月 2 9 23] 0

場 所  開成町福社会館 2階

講 師  松永 里絵子 さん
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教室の中止、場所 ・

時間変更等のご案内等
クラフのタイムリーな
情報発信をLlNEで致します.

月曜●■|
ヨガを通じ、疲れにくい体作り

をモットーに明日への活力を楽

しくチヤージして行きましょう !

宮原勇希笙

一般社団法人

皆さんのキレイと健

康のお手伝いをいた

します (^^)

神田優子笙

気持ちの良い空F83

で、楽しく健康寿命

を伸ばしましょう」

天野智子空

1 主催 :開成町総合型スポーツクラブ00465-83-1331711失
ニシ



パワ…ヨガ初級クラス
自立神経t整ア代謝フリス 身iut快通に
さくプログラム。

リラツクスヨガ
T寧 に呼限t繰 り返しなが,ポーズt取 =事で、
身体t晨林リラックスじていく優しいレッスフです。

すつきリヨガ
雷[静

'鷲

ぞ妥彎鍍鐘神辞れ。

肩こり解消ヨガ
身体が固0と感じていZ方や、ヨガ初心者の方にも
ま勧いです。

午 後 の リ フ レ ッ シ ュ ヨ ガ
最後によスリキリそした爽快感t昧あえます。適度
に身体t動かしたt)方にもま勧ひです :

日  時

場  所

コ ー フ

日  時

場  所

コ ー す

日  時

場  所

コ ー フ

日  時

場  所

コ ー テ

日  時 8月 9日  23日 (金)14

場 所 ノ(レットガーデフ自治会館

コー テ 実本 桃子きヽ

(月 )14:45～ 15:45× 時間変更

× 5日 ま、町民セツター小会議室和室です。
(和室ま5人 までなります)

19日  26日 (月)19:00～ 20:00

×12日 よ、イフストラフターが代行の方になります。

日 28日  (オく)10:00～ 11 :00× 時間変更

足柄上郡開成町金井島 1336 土蔵
×7日よ、場所がオフ ゲフヵフになります。

28日 (水)20:15～ 21:15

2階  大広間

23日  30日 (金)18:45～ 19:45

2階  大広間

夜ヨガ

時

所

― ア

日  時

慢性的な 督_7
日  時

場  所

コ ー フ

8月 5日  19日  26日

町民セツター集会室 A B

松永 里絵子せん

8月 5日  12日

上延沢自治会館

天野 智美せん

8月 7日  14日  21

おしがり郷 瀬戸屋敷

神田 優子さん

8月 7日  21日

開成町福社会館

宮原 勇希さん

8月 2日  9日

開成町福社会館

松永 里絵子さん

8月 2日  9日  23日  30日 (金)

開成町福社会館 2階  大広間

松永 里絵子さん ※教室名が変ありました |

8月 9日  23日 (金)13

ソヾ レットガープフ自治会館

実本 桃子きヽ

20:00～ 21 :00

:15～ 14:15× 時間変更

持 ち 物

ヨガマット、運動の

で寺3服装、飲〕物、
タオル
(マット貨し出し有り)

参加費

※料金1ますパて

ま一人1,000円/回

にな
',ま
す。

扁7りや冷え性、偏頭痛や眼層疲労なせ、
疲れが気にな3方にオズスXです。

古民家ヨガ
300年 前か,存在す7うち寺良寺日本の風景の中での
特8」な時間。心薇やかに「なつかしせ」に漫X3時 間。

L,

雇棗罰廻璽警暑翌騎器霙要ださぃ
:30～ 15:30※ 時間変更

1露罰廻璽警暑諷晟囃委要ださぃ

1、
・スボーツプログラムスケジュール
骨盤ストレッチ晟厚
姿勢改善 体の柔軟性

向上と併せて、体幹t

鍛えましょう 1

8月 1日  8日  22日

間成町福社会館 2階  大広間

29日 (木 )19:30～ 20:30

持 ち 物 ヨガマット、運動ので寺3服装、飲]物、タオル

コ ー , tt寺 とt諄せん申込定員 各日20名

参 加 ■ 1,000円 (スポーツ保険加入料込)
〈手力整体師、日体協公認スポーツリータ )

00^‐ 20:30

中学生以上の初心者もヽ,中級者

運動のできち服装、運動靴、飲■物、タナル ｀ _ゝ
小野智士さん (日本体育協会公認スポーツ指導員ソフトテニス)

兆 鵜編 k重]羅理イ確L
鏑 嘗墨卍]3稀 よ営むしてまります。    加 ■ 200円

(スポー ツ保険加入料込)コ ー テ

Xせんくり会館の工事の為
時間と場所ヽ変更になっています.

運動のできる服装、室内履き、飲■物、タオル

森山勝彦せん

走り方教室
走ろtい の正しt,動■づくり、運動の基礎

つくりに最適です !走弓ことヽ楽しくなると

スポーツが楽 しいるようにな`)ます。

目に見えて成長 t実 感で■3プ ログラムです。

【HP■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】

ま知,せ  7月 23日 (火 )16145～ 18

日  時 8月 2日 (金)9日 (金)11日

場  所 開成水辺スポーツ公園 ソフトボール場

申込定員 各日30名

参 加 ■ 200円 (スポーツ保険カロ入料込)

:15臨 時開催 ※是非ぜ参加くだす()1

(日)30日 (金)46:45～ 18:15(夏 季の為、

対  象 J■生で早く走来
`よ
うになりたい子 X:1

持 ち 物 運動ので 11長装、運動靴、飲■物、

コ ー デ 明神7,フ コーア 高見澤哲せん

お 知 ら せ

団 頼 い ま詢
臨

日の時 間 |よ   の可否t
:45～ 10115 ♂知らせ

です ぜ注意下さい t'た します。

L f

'し

てヽ[班描′昴.ホームペ…ジ、覇、
原則15日 に総合型スポーツクラフのHPで 教室の受け付け予約を
(1)希 望する教室名 (2)参 加者氏名 (3)年 齢 (4)住 所 (5)|

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:

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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