
◀ お 申 込 み は こ ち ら

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 。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 。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 。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 ！す す で す ！

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 ！

日   程

令 和 8 年 9 ⽉ 3 0 ⽇ （ 水 ） 必 着

令 和 8 年 度   ⻄ ふ れ あ い セ ン タ ー   健 康 づ く り 支 援 事 業   9 ⽉ 募 集

時 　 間

場 　 所

受 講 料

締 　 切

定 　 員 2 5 名

3 , 2 8 0 円 （ 初 回 全 納 ）

西 ふ れ あ い セ ン タ ー

2 階 　 プ レ イ ル ー ム

1 9 : 1 5 ～ 2 0 : 3 0

1 0 月 1 0 ⽇ 、 2 4 ⽇
1 1 月 1 4 ⽇ 、 2 8 ⽇
（ 土 曜 ⽇ ★ 全 4 回 ）

講 　 師

＋ B O D Y
イ ン ス ト ラ ク タ ー

Jun　先⽣
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