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講師 宮原 勇希

●3月 より、月曜日午後 14:45～ の昼ヨガの教室名が

「からだを緩めて整えるヨガ」になります。

鼎 9酬 離 、
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段 写撲

からだを緩める事で体感力を高めます。緩めて整え、
肩こりや腰痛改善に需がる、楽に使える身体作りをし
ましよう !ゆつたりとした穏やかなレツスンです♪

ように表記 していきます。   .3ガのレベル
例 :「☆☆☆☆☆」|ま初心者 ☆★★★★

ヨガ・ストレッチ・テニス=走り方・ニュースポーツ
様々な教室を開催しています。 エンジヨイハイキング=スナッグゴルフ
身体を少し動かしに、是非参加してみませんか?

http://kaisei-ssc. net/ _ヽ

エンジョイハイキング
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教室の中止、場所・

時間変更等のご案内

登録お願いします !
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クラフのタイムリーな情報
発信をLINEで致します。
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ヨガ後の爽,iえ感。
雹も爆睡しました。
生活リズム、睡眠リズム
を整えるのにも良いし、
頑い て観けてみたいと

えセいます。

一
目

主借(~社)開威町総合型スポーツクラブ 申M・問合せ:■1080-4437-6380%認 晰 昌聾蕪発監をはありません.
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パワーヨガって辛そう。ついて行けなさそう。

決してムリをせず自分のベースで

気持ち良さを感じて下さい。

太陽礼拝を中心に代謝を上げ、呼吸をしっかりと

取り入れながら行います。

運動量は少し高めですが、心身ともに解放され

明日への活力に繋げていきます。
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●ヨガ教室のレベルを5つの★で分かる
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周スケジュール
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」ヽ)スナッグゴルフ
′」ヽ学校1・ 2年

13:30へ 1́4:30

」学校3～ 6年

」4:45^ン 15:45

@南31コミユニテイセンター
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(□〉夜ヨガ(上)

18:00´ヽ́19:00
@冊民センター集会室AB

8 （一伸
）
た
の
し
い
朝
ヨガ
入
門
編

鰤
＠
町
民
セ
ン
タ
ー
和
室

（
Ｕ

ｌ

一

17

12

金
　
（賓
）
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
ヨ
ガ

（賓
）
肩
こ
り
解
消
ヨ
ガ

6日  27日

薦こり解消ヨガ
1」フレッシュ∃ガ
@パレットガーデン

自治会館

醒囲
教室開催2週間前

までにお知らせください
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(熊)夜ヨガ(土 )

」8:00～¬9:00
@]]民セツター集会室AB
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(明)走 り方

13:00へ ¬́4:30

@開成水辺スポーツ
公園ソフトボール場

(′」ヽ)

ソフトテニス
18:30～20:00

@文命中学校
テニスコート

2119

22 四
＠
町
民
センタ
ー
集
会
室
ＡＢ

・

０

２

「

・

０

．
０

　

●
―

．
ｎ
）

24 10 Ю

¨
００

２

「

¨
００

１

・

５

２

２

・

５

１

．

「

１

　

１

．

１

η

(森)ニュースボーツ

η3:30´ν15:00
@南部コミユニティセカー
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¬0:00´‐(2～3時間)
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¬3:00～¬4:30
@開成水辺スポーツ
公園ソフトボール場
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各教室の持ち物・詳細はHPに記載さ来て()ます
―ので、HP tぜ確認下さい。

※料金 ヨガ・ストレッチ・ハイキング 1人 1,00D円 /回 、走り方・ソフトテニス・ニュースポーツプログラム 1人 2αD円 /回

※担当講師 (本D→松永里絵子・(天)→天野智美・(神)→神田優子 。(宮)→富原勇希 。(さ)→ささきともみ・(費)→資本桃子
(口)→口田麻子・(熊)→熊澤聖子・(森)→森山勝彦 。(小)→小野智士・(明)→明神クラブ講師

※「量I曰場訂i 町民センター集会室AB、 和室・上延沢自治会館・パレットガーデン自治会館・瀬戸屋敷・南部コミュニティセンター・開成水辺スポーツ公園

※持ち物・詳細はHPをこ覧ください
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(小)ソフトテニス
コ8:30´ν20:00
@文命中学校テニス]―ト
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予約|まオフライツ予約ザ便利,す。是非ピ活用沢願t)し ます。
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