
筋 肉 を 蓄 え る た め の 貯 筋 体 操

テ ニ ス ボ ー ル や か っ さ を 使 い 凝 り 固 ま っ た
筋 肉 の 癒 着 を と る 筋 膜 ヨ ガ 体 操

ひ め ト レ ポ ー ル を 使 っ て 骨 盤 底 筋 を 鍛 え る 体 操

体験内容

椅 子 に 座 っ て で き る の で 、 幅 広 い 年 代 の 方 や 男 性 の 方 で も
安 心 し て ご 参 加 い た だ け ま す 。

回覧

申込締切 10月31日(土) まで

中 村  ゆ み 先 生
JCCA認定ひめトレ講師/貯筋体操認定講師
ヨガインストラクター
現在、岐南町を中心に複数の講座を開講中
ひとりひとりのペースに合わせた指導を行って
くれます。

講師
講師のご紹介

無料体験会開催のお知らせ

か ら だ健幸教 室

参加費
無料!

～いつまでも健幸なままでいませんか？〜

※11/ 2 6 (木)より、定期講座開始
　毎月第2,4木曜日同時刻　1回1 , 0 0 0円

※申込人数が定員に達した場合は抽選となり、
　定員に満たない場合は、申込締切後でも順次申込できます。

問合わ
せ先

☎058-392-2222
羽島市福寿町浅平3丁目25番地

羽島市民会館
電話

市民会館受付

申込方法

にてお申込みください

または

な ど

羽島市民会館
第二会議室

場所

11月12日(木)

開催日時

タオル、水分
ヨガマット

(ヨガマットは
バスタオルでも代用可)

定員

15人

持ち物

10：30~
11：30
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