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ヨガ潔
昼ヨガ (月曜クラス)
丁中に四峨t繰り返じ■が,ポーズを取ることで 身体を颯
います。やってみたい|ナ ピ体

'硬
いう`, =ピ不安ヽある方 !

0っくり丁事に動きますので 安心して
`参
加下さい。

お知らせ
●開催場所変更のお知らせ 0(ワーヨガ.リラックスヨガ・郷けっきリヨガ・IEX
12月 より、福祉会館て開催されていた教室か 町民センター集会
A 8で開催することになりました

●走り方教室の開催場所について

10月 の台風の影響て水辺スホーツ公園か冠水致しました 復旧作業か
遅れた場合公国は使用不可になります 内容はHP等でお知らせします
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日  時
場  所
コ ー す

42月 2日  9日  16日  23日 (月 )14:45～ 15:45
町民セフター集会室 AB

松永 里絵子さん

●
　
″

身体のかたい人でも大丈夫で、
ゆったりとセJしフケアすることができ
ました。

私のようなコガ初鳳者でも安慮し

て続けられそうです。

日  時
場  所
コ ー テ

12月 2日  9日  16日  23日 (月 )19100～ 20100
上延沢自治会館

天野 智美さん

持 ち 物

ヨリマット、運動の

でき
`服
装、飲諄物、

タオル
(マット貸し出し有り)

参加■

※料金ますべて

よ一人 1′ 000円 /回

になります。

たのしい朝ヨガ入門編
運動不足ヽ気になって()Z方やなうヽなう`「自分の時間」
ヽ作五,tlママせんへ.ヨ ガヽ初めて,t大文夫てす。

日  時
場  所
コ ー テ

日  時
場  所
コ ー フ

12月 ,0日  24日 (火 )10100～ 11:00
町民セツター集会室 AB

神田 優子さ～

黎 i11:::日本の風景の中でい
1 . 特別な時間。心穏やうЧモ「なつう`しせ」に浸ス葛時間。

12月 4日  11日  25日 (水 )10100～ 11
おしがり郷 瀬戸屋敷 (足柄上部開成町金丼島 1336)

神田 優子せん

:00

オフ ゲフカフ

パワ…ヨガ初級クラス
自立神経t整え代謝フップ 身心t快適に
導くプログラム。

日  時
場  所
コ ー テ

12月 4日  11日  18日
町民セフター集会室 AB

宮原 勇希さん

(水 )19:45～ 20:45
※ 開催場所 時間が変わllま した !

日  時
場  所
コ ー テ

12月 6日  20日 (金 )10
′ヾ レットガーデフ自治会館

賓本 桃子せん

:00^‐ 11 :00

酬 冒警言明 調だ静
0

i甘ま錘]i3[:_
プをご覧下さい

肩こり解消ヨガ
身体が固いと感じて()葛 方や ヨガ初心者の方にも
ま勧いてす。

リ フ レ ツ シ ュ ヨ ガ
最後によスッキリとした興快感t昧ち,ま す。
に身体t動うヽしたい方にヽ♂勧あです |

日  時

適度 場  所
コ ー フ

12月 6日  20日 (金 )
ソCレ ットガーデフ自治会館

責本 桃子さん

11 : 15 - 12 : 15

闘編鼎鰊 だぃ

リラツクスヨガ
丁寧に呼吸t繰り返しなが,ポーズt取3事で、
身体t綱 いリラックスしてt)く 優しいレッスフです。

すつきリヨガ
言[:li量ぞ妥貨lラ:Jう辱呈雪潤諄

`7ζ
=
・ヽ

夜 ヨガ (土曜クラス)
特月1企画で土曜日夜にヨリ開催します。
初いてても大歓迎 ぜ7・ 体験しませんうヽ ?

=般社団法人

日  時
場  所
コ ー テ

日  時
場  所
コ ー フ

日  時
場  所
コ ー テ

12月 6日  13日  20日
町民セツター集会室 AB

松永 里絵子さん

27日 (金 )1830～ 1930
※ 開催場所 lll間 が変わりました I

12月 6日  13日  20日  27日 (金 )19:45～ 2045
町民セフター集会室 AB ※開催場所 時間が変わりました I

贔][:≧鸞:|:飛テriビ序啓
・開成町総合型スポ

(7日 )熊澤 聖子さん (代行)   (14日 )口田 麻子せん



タロス………

開成町総合型スホーツクラフ主催、走り方教室担当の明

神クラフ(陸上クラフ)がタッグを組み、地域に類を見ない

子供から大人まで楽しめるクロスカントリー(不整地マラソ

ン)大会を開催します。普段から走つている方はもちろん、

陸上以外のスホーツクラフの皆さん、また個人の皆さん、

元気よく一年をスタートできるように、子供から大人まで参

加できる芝生の優しいコースを自分のヘースで駆け抜け

てみませんか |

場所:開成水辺スポ…ツ
特設コース[スタート&ゴー′口

コース 開成水辺スホーツ公園特設コース(芝生 土 一部アスファルト)

種 目

小学生1年～3年

小学生4年～6年

中学生

一 般

1000m [定員100名]
1500m [定員100名]
3000m [定員100名 ] A3000m・5000m [定員各50名づつ]

1,000円

大会HP内エントリーフォーム
https://myoujin‐ club.com/cup/

2019年 10月 15日 ～ 12月 15日

顎i奮]T魅口1:「魃littλ];1:群電■
12月 7日  14日  (■ )18:30-20100 ×時間が変わりましたI冬パープョフ

文命中学校 ,ニズ]― 卜  対  象 中学生以上の初心者う`す中級者
各日30名          持 ち物 運動のできる服装、運動尉

`、

飲評物、タオル

200円 (スポーツ保険加入料込)コ ー , 」ヽ野智士さん (日 本体育協会公認ス鷲―ツ指導員ソフトラニス)

エントリー

12月 14日 (上 )JI学生 12年 13130～ 14130 Jヽ学生3～ 6年 14145～ 15145

[1:胤 :::tの 嚢
]厚 為 景 f黒 晩 日

(日 )鳩
TI」 よ 翼 ス猥 [1lIT性

有

2.墳醜 恵li:礎霞 1ゝ1:  
申込定員 30名              持 ち 物 運動のです3服装、運動靴ヽ散)物 、タオレ

早醤『

えて成長t実感で■3ブログラ  ヽ 参 加 ■ 200円 (スポー ツ保険加入料込)コ ー テ 明神クラフコーテ 高見澤哲せん

参 加 費

日  時
場  所
申込定員

参 加 買

対  象

日  時

場  所

申込定員

参 加 費

開成町南部コミュニディセツター (ぜ んぐり会館 )※時間が変わりました I

各回 6名          持 ち物 運動のできち服装、室内用運動鮒ι、
飲諄物、タオル

…

   (開催記念で無料)  F♯
、野
胃夢島揚 指導員B級 )｀こ

′・
‐

」ルフに興味t持った子ぜt達  
コ ~ヨ

12月 7日 (土 )13 1 30- 15100

開成町南部コミュニアィセフター (ぜ んぐ')会館 )

20名 持 ち 物 運動のできち服装、室内履せ、歓}物、タオル

200円 (ス ポーツ保険加入料込)コ ー テ 森山勝彦さん

お知らせ

雨天時 ま

HPで関催
の可否t
♂知 ,t
いたします。

カントリーCU助

スポーツプログラムスケジュール
骨 盤 ス ト ι

姿勢改善、体の柔軟↑

向上と併せて、

体幹t鍛えましょう !

ソフトテニス教室:畢
Z誓指響:F遍1lL解 :,う lI墨  申込定員
く、女性にt ttt)て います。
皆様ま気軽にご参加ホ待ちしてきります.

ジュニアゴルフ教室体験会
(スナッグコルフ)

ラフアャー (フ イロフ )と □―ラー (′ (タ ー )
t使 いボールtス ナ リクフラリグ (カ リブ )
にくっつける 誰 iも 簡単 に始が ,ス 葛 J
ルフ入円のスボーツです。

ニュースポーツプログラム
(ファミリーバトミントン他)

楽しく体t動うヽします。
皆、初心者で実()ヽ絶えな()

仲間づくりの場所てす。

鼈湯ぎ


	IMG_0007.pdf
	IMG_0008.pdf

