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公益財団法人 呉市体育振興財団

ピラティスは背骨や骨盤を支える身体のコアとなる筋肉を整える運動で、ヨガは心と

身体を全体として捉えたすぐれた包括的な健康法です。呼吸をコントロールしながら

筋肉を動かすことで身体の歪みやクセがとれていき、ストレスが減少され、身体全体の

バランスが徐々に整えられていきます。

目 的
＊無理のない正しい運動法を身につけます。

＊筋肉強化運動により、体力の向上と健康維持増進を図ります。

対 象 ＊１８歳以上の男女 定員３０名 定員を超えた場合は抽選（新規受講者優先）

日 程

＊ＩＨＩアリーナ呉（呉市体育館）サブコート場 所

参加費 ＊４,０００円

講 師
＊フィットネスプロジェクトエー 天方さゆみ

申込み
＊５月１８日（月）～６月１日（月）１７時までに受付窓口かお電話で
お申し込み下さい。 ０８２３-２５-３４７５

＊運動のできる服装をご用意してお越しください。

＊サブコート前に１０分前までにご集合下さい。

＊受講生の方はスポーツ傷害保険に加入します。

＊申込者が１０名以下の場合は中止することがあります。

その他

＊６月２日（火）～６月２２日（月）２０時まで。支払い


