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スポーツプログラムスケジュール

ソフトテニス111室 曇畢熱『』ち『」壁ず」イ
日(日 )19

対

持 ち

参 加 費 200円 (スポーリ保険加入料込)コ ー

日 (木 )19 :30-20:30
ぢ 物 ヨガマリト 運動のできる服装 飲}物  タオル

ー テ させきとt〕せん
(手力整体師 日本協公認アポー ソリーター)

ピ
100^´ 20:30
象 中学生以上の初心者うヽ,中 級者

物 運動のでき3服装、運動靴 飲}物、タオル

チ 小野智士せん (日本体育協会公認スポー ツ指導員ソフトテニス)

ラケットの持 ■方 ボ ールの打 ち方まで丁寧
に習得できます。硬式 に比パてラケリトが軽
く 女性 にも向いています。
皆様本気軽 にゼ,力n♂待方じてき ります。

申込定員 各日30名

ジュエアゴルフ教室体験会
(スナ ッグ ゴ ル フ )

ラフアャー (フ イロフ)と □―ラー (′ タヾー)

tttt,ボ ールなスナリグフラリグ (カ ツプ)

にくっつけ弓 誰でt簡単に始い■スろ J
ルフ入F月 のスポー ンです。

日  時 11月 17日 (日 )小 学生 12年  9:30～ 10:30 Jヽ学生 3～ 6年 10:45～ 11

場  所 開成町南部 コミュニラィセツター (せ んぐり会館 )

申込定員 各回 6名             持 ち 物 運動のでき3服装 室内用運動期ι、飲]物、タオル

が 蟹 1満 臨 馨 17モモζ  
コ テ

イザ撃うち軌 フ指導員 Bm≦
ζLilrl

瑯　．．．．帖（一▼ニュ職スポ蟻ツプ回グラム
(ファミリーバドミントン他)

楽 しく体 を動 う` します.皆 初 心 者 で笑 いず

絶 え,い仲 間 づく')の 場 Pfr iす 。

14月 10日 (日 )13:30～ 15:00
開成町南部 コミュニティセツター (せ んぐり会館 )

20名                持 ち 物 運動ので寺司長表 室内履き 飲]物

200円 (アポーリ保険加入料込)コ ー テ 森山勝彦さん

日  時

場  所

申込定員

参 加 費

タオル

エンジ
ョ塩念

イキング量合成 11曇塩屈車マ:lt:童』
°～

走呼方教室
走 ■tい の正 しい動 ■ づくり 運 動 の基礎
つくりに最 適 です !走 ろことが楽 しくな 電t
スポーツが楽しいるように

'')ま
す。

目 t見 えて成長て実感で寺るプログラムです。

楽し〕ましょう 1片道 1時間30分程度が歩1ナ

弓方を, どなたでtぜ 参加可能です。

R褥写凩

自  時 11月 24日 (日 )13:00～
場  所 開成水辺スポーツ公園

申込定員 30名
参 カロ費 200円 (スポーリ保険加入料込)

申込定員 10名～ 20名程度

参 カロ 責 1 000円   米集合場所まR,交通費1す

各自ぜ負担くだきい.(ス ポーツ保険加入料込)

対  象 合計3時間程度の簡単な八イキフグ
ザ可能な,そ なた,t

が 小学生でネ 走

…

嘴 咲 ¨ |1言 ■ :蜻

筆鳳雰プ駐劣ヅ撃iTFI・ |■、l]詭.

14i
対

持 ち

コ ー

持 ち

コ ー

行

「よ大野山物が採』ヅを駅まぶ腱
テ 森 山勝彦さん

圏題田日置画壼墓〉
主催:謂鵠冒驀各型スポーツクラブ0046量83-1331子■朱1ッ
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櫨 ヨ=注愧
お寺 の本宣 の中で強度 が低 めのコカを行 います。

普及 ヨガを行 つた ことがな くても大 丈夫 です。
化 を整 えに是非 いら してくださ い。

日 時 11月 15日 (金)1030～ 11

所  盛徳寺 開成町牛島 340

金  大人 1,000円

師 松永 里絵子さん

ジュニアゴルフ教室体験会
鱚 鷺 罐7M《轟》

開威町南部コミュニティセンター

小学1。 2年生  9:30～ 10:30

小学3～ 6年生 10:45～ 11:45

丁寧に呼吸な繰り返しなヽ ポ゙ーズt取 る7と ■ 身体
=編います。やって〕たい|ナ せ体ヽ硬いう`■ =ヾ不安ヽホる方 |

0っ くり丁寧に動きますので 安心して7参加下せい.

11月 11日  18日  25日 (月 )14:45～ 15:45
町民セツター集会室 AB

松永 里絵子さん

盛徳寺

場

料

講

・慶
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・

鶴11:ちI 母露

‐炊ざ羮扮了踵荼踪
昼ヨガ (月 曜クラス)

時

所

テ一

日

場

コ

ヨガ (月 曜クラス)

肩マリや冷え性、偏頭痛や眼精疲労なせ、慢性的な
疲スが気になろ方にオスス×です。

時

所

テ一

日

場

コ

11月 4日 (祝)11日  18日  25日 (月 )19:00～ 2000
上延沢自治会館

天野 智美さん

持 ぢ 物

ヨガマット、運動の

できち服装、飲み物、
タオル
(マ ット貸し出し有り)

参加費

※料金ますべて

ま一人 1.000円 /回

になります。

た の し い 朝 ヨ ガ 入 門 編
運動不足ザ気になっている方やなかなう`「自分の時間J

が作来ないママせんΛ.ヨデが初めてでも大丈夫です。

古民家ヨガ
300年前うヽ1存在するらヽち寺良■日本の風景の中での
特別な時間。心穏やうヽに「なつう`しせJに浸ス■時間。

時

所

テ一

日

場

コ

時

所

ア一

日

場

コ

時

所

チ一

日

場

コ

時

所

チ一

日

場

コ

度適

時

所

ァ一

日

場

コ

時

所

テ一

日

場

コ

11月 12日  49日 (火 )10:00～ 11 :00 ※場所(19日 )変更

(12日 )町民セツター集会室AB(19日 )町民セツター小会議室和室

神田 優子せん

11月 13日 20日

本じがり郷 瀬戸屋敷

神田 優子さん

27日 (水 )10100～ 11

(足 柄上郡開成町金丼島 4336) オフ ゲフカフ

パワーヨガ初級クラス
時

所

テ一

日

場

コ

11月 6日  13日  20日  27日 (水)20:15～ 21:15
開成町福社会館  2階  大広間

宮原 勇希せ
～

自立神経t整,代謝フリプ 身心t快適に

導くプログラム。

肩こり解消ヨガ
身体が固t)と 感じてぃz方や ヨガ初心者の方にも
♂勧いです。

リ フ レ ッ シ ュ ヨ ガ
最後によズッキリとした爽快感t味わえます。
に身体t動かしたt)方 にもま勧いです !

リラツクスヨガ
丁寧に呼吸t繰り返しなが,ボーズを取B事で、
身体t緩いリラリクスしていく優しいレリスフです。

11月 8日  22日 (金 )1000～ 11:00

能
り
缶鼻17つ

自織 館
l翻璽警暑翌晟櫨髭雲だ

“
11月 8日  22日 (金 )11:15～ 12:15

%り 幡ム 7フ
訪 鈍

園 謳 響 1顆 olだ静

0

i讐釦鴻阜:霙
ジをご覧下さい

ご「″
一一

11月 1日  8日  15日  22日  29日 (金 )18:45～ 19:45
開成町福社会館  2階 大広間

松永 里絵子せん

11月 1日  8日  15日  22日  29日 (金 )2000～ 21:00
開成町福社会館 2階 大広間

松 永  里 絵 子 さ
～
 ※ 教 室 名 ヽ 変 わ りました I

け 、

夜ヨガ (土曜クラス)

特別企画で土曜日夜にヨガ開催します。
初いて,t大歓迎 ぜ7」、体験しませんうヽ?

お寺ヨガ●|「

♂寺の本堂の中で強度が低いのヨガttttlま す。
普段ヨガを行ったそとがなくマt大文夫です。
心t整えに是ラFl)b‐ してくだすい。

時

所

，一

日

場

コ

時

所

，一

日

場

コ

11月 2日  30日 (土 )18:00～ 19:00
町民セツター集会室 AB

(2日 )松永 里絵子せん (30日 )口 田 麻子せん

11月 15日 (金 )10:30～ 11

盛徳寺 本堂 (開成町牛島340)
松永 里絵子さん
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