
            ●日 程  

１０/３・１７・２４・３１ １/１６・２３・３０ 

１１/７・１４・２１・２８ ２/６・１３・２０・２７ 

１２/５・１２・１９・２６ ３/６・１３ 

                          〈月曜日 全２１回〉 

           ●時 間  １４：００～１５：１５ 

           ●定 員  ２４名 

           ●場 所  西ふれあいセンター ２階 プレイルーム 

          ●受講料  １３，２３０円（初回全納） 

           ●締 切  ９/２３（金） 必着 

 

ペルヴィスⓇ ～骨盤の調整～ 

骨盤（ペルヴィス）を中心に全身を整えること

によって体の歪みやねじれが解消されます。 

骨盤が整うと、姿勢が改善し、肩こり・腰痛の

緩和や新陳代謝アップが期待できます。 

● 講 師 ● 

＋ＢＯＤＹ 
インストラクター  

戸倉裕子 先生 

ペルヴィス®は骨盤から全

身を調整するクラスです。 

自分でできるからだのメ

ンテナンスを始めてみませ

んか？ 

※今後の市内における新型コロナウイルス感染状況により、講座を中止する場合があります。 

令和 4 年度 西ふれあいセンター 健康づくり支援事業 9 月募集 


