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ゆがみ解消ｽﾄﾚｯﾁ：ゆがみ解消ｽﾄﾚｯﾁ：第第11火曜日ｺｰｽ火曜日ｺｰｽ 1010：：3030～（満員）～（満員）1414：：0000～～
正しい姿勢を維持するだけで、膝や腰の痛み、肩こりなどは軽減できま
す。日々の疲れが溜まって硬くなった筋肉をゆっくりと伸ばし、疲れに
くい体を手に入れましょう。
担当：中島恭子
（健康運動指導士・フィットネストレーナー）

各コース：１，０００円/月１回

両コース参加：１，５００円/月２回

※おいしいお茶とお菓子付き♪
※祝日・休館日のときは振り替えにて実施

やさしいヨガ：やさしいヨガ：第第33火曜日ｺｰｽ火曜日ｺｰｽ 1010：：3030～（満員）～（満員） 1414：：0000～～
リラックスしながら、ゆっくりと体を動かし、心身のバランスを整えて
いくヨガです。ヨガのあとはお菓子やお茶で、ほっと一息。
身体のこと、食べ物のこと、どうぞお気軽にご相談ください。
担当：宮林佐千子
（管理栄養士・ｲﾝﾄﾞ・ﾏﾀｼｭﾘｱｼｭﾗﾑにて全米ﾖｶﾞｱﾗｲｱﾝｽ200時間修了）

料金

持ち
物
動きやすい服装、タオル、水分

氏名

・事前にご予約ください。
・開始時間の5分前までにお越しください。
・ｽﾄﾚｯﾁかﾖｶﾞのいずれか１ｺｰｽで利用可能
・お一人様1回までのご利用となります。

お問い合わせ、ご予約はお問い合わせ、ご予約は
：：０７６０７６--４３６４３６--１２８１１２８１

担当：中島・宮林まで担当：中島・宮林まで

500円お得♪



･･･やさしいヨガ･･･ゆがみ解消ストレッチ
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