THM8EE @AIMBLEYEZ—- BRIKOHDZIEEERXR 9I9BHEE

o5« A (TBEEBH)

TARAZEBERDSZXRPNOERIGDITEHYT 5 LTI,
YA XTDTVWAE. BFRE. Z2FEBCHHAZRX X B H
ST ARADEARERBRDZHETZFRDODICHEKDIDZEHEL

28 2RXEBLABDNS. BCOHD. EBOBEBICOBIT X 3,
Flh. QEDVED2DOI IV HAXZHERLIEVAICDH S

= 2. 10810H. 24H
11814H. 28H
(T HEH*x2£41[0)

1= Bl 19:15~20:30

12 }Eﬁ maxnd Lt a2 —
2 P& LA — L

== Z#EKE 3,280 (E2#M)

+BODY U
S rre £ B 25%

Jun &5
fm Yl SMsE9B3ZI0H (k) H¥&




BEOHPARE - HBEEEL
B BIARE

=, ‘7\ —_ v ‘7\ Nt
OfESR (0—R8) OFRB(BOHR) OBMBHES-1IPh OTFES OFdd
OEX=JL77RUR  XTRAWEEWERICIE. BEEREX—/UICTBEDLELET.

~BBRRABICBROTOTBEEE ~

¥ MEESHORSHIHE (MLUHROKES.)  VEOBRSEPLTICENEDERITDT. CITHRILEEL.

¥ WREESICRIENBIRG. BETEILHBEHETDTHBSHEIEEL,

¥ EX—JVRUFAXTHBAHZDREE. HIDIEL. ZELEEZRBEIEBTUVRIEEXT . 2. 3SBE>TEERHRVIESER.
E|RICTBBSHELESL,.

¥ RBOUSE. Wtk EX—/LRUWEBTHEBABZDT BAREAX—/IV PRV RZCEAVEEWERIC DOV TIREX—
VTTEBVELERT . ZOMOAIE. EHXICTTIERVELET . 8. Mt)R78ZBE TESHSEHENRBVESHE. &
FEINSLEYY—KTTEEIEE L.

¥ BEOBREEBICEIBSHEHXITDT. H5HUHC I HRLEESL.

¥ REBOWRESMRELLTT.

¥ BPAHOROBARRL. EE L ELEREM (BFF) . CiEE. AR, FRMBRMEOCEA. BLHEM\DHER
REFICHBATETOREEET.

¥ CEHETSYREORR IEEFBHBERHSSIF ZCHBLEEDIERT.

(ZFHRHCDOWVWT)

¥ BRERER. OSNESICEEHEER/ARUTORESET,

¥ INTNREREZERE. REAIELTRETEXRBADT. HSHUHC ITHEEEL). EL. RIARSE. POERRLERNS
BEBHSNBHEIR CORDTIREHEEA.

(BREEICOVT

¥ FEETE XFrh/FIvo (EFNRREREE) ERBLTHEDEE A,

¥ SABLURREERICOERLTR. BEREDEECENLKEEL.

¥ RESERPOBRIFERIIHNHIES} HSHUHERICCHBDIZ CHEMNEEL.

LEeATZCHER. AEDIA. SBAHLIEEL.

BESER ‘

\BEA asnsLtEryy—
| __ e

-------------------------- FAXRUSEEEIC THEBAHDBEICCERAESL -mmmmmmmmmmmmmmm oo om oo

ES714 A (XHEH) BAR &M F A H
SR Fin EEES
K&
- EEHITSHRBIMEES
LBEEL|5 |12 £ (ERT5H
{FFr BlFOMELTLEE L,
AX—=IJVPRLR




	ピラティス（土曜日）
	ピラティスを基礎から学ぶ初心者向けのプログラムです。エクササイズの行い方、呼吸法、姿勢など説明を交えながらピラティスの基本となる動きを中心に体づくりを目指します。
	姿勢を改善しながら、肩こり、腰痛の解消につなげます。
	また、ひとつひとつのエクササイズを確認したい方にもおすすです！
	講　師
	日　程
	10月10日、24日
	11月14日、28日
	（土曜日★全4回）

	時　間
	19:15～20:30

	場　所
	西ふれあいセンター
	2階　プレイルーム

	受講料
	3,280円（初回全納）
	Jun　先生

	定　員
	締　切
	25名
	令和8年9月30日（水）必着
	◀お申込みはこちら



