
                                                                                            公益財団法人呉市体育振興財団

１．目　　　的　　

２．対象・定員    １８歳以上 　７０名　　各１０回１８歳以上 　３５名　　

３．実施日時 毎週木曜日　　１３：００～１４：３０　（１０回）

４月 ４日 １１日 １８日 ２５日

５月 ９日 １６日 ２３日 ３０日

６月 ６日 １３日

４．場 　　　 所    

５．参  加  費   ３,５００円

６．指  導  者    

７．申　　  込    　　　　　　　　 （１）２月２２日（金）～３月４日（月）17:00までにオークアリーナ（電話 ７４-０９０９）へ。

（２）申込みが定員を超えた時は、抽選とします。

（３）支払期間は、３月７日から３月１７日までにお願いします。
（４）支払期間内に、支払いのない場合は、キャンセルとなります。

８．そ　の　他   （１）運動のできる服装と室内シューズを用意して下さい。

（２）参加者はスポーツ傷害保険に加入しています。

（３）納入した参加費は、払い戻しはいたしません。

   能力を高めます。

　　　平成３1年度第１回カーディオ・ピラティス教室

健康運動指導士　荘野　やよゐ指導員

　　　　ピラティスで深層筋を強化し、有酸素運動で脂肪燃焼し生活習慣病の予防改善をします。

 　　　　　年齢を問わず、誰でも参加できるエクササイズ『カーディオ・ピラティス』

（２）特に体幹部（コアマッスル）に焦点を当て、体を安定させる力を身につけます。

（３）姿勢の改善心肺持久力の向上を目指します。

（１）呼吸を意識した動きにフォーカスしながら全身の筋強化・柔軟性・バランス

　　　　カーディオ＝有酸素運動＋ピラティスを交互に行います。

呉市総合体育館オークアリーナ （サブアリーナ）

問合せ先 ：（公財）呉市体育振興財団 （オークアリーナ）

あ 〒７３７－０１４１ 呉市広大新開１－７－１
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