
令和5年度　西大寺ふれあいセンター　高齢者支援事業

※メールおよびFAXでお申し込み頂いた場合、折り返し受信した旨ご連絡致します。

２～３日経過しても連絡がない場合はお手数ですが裏面のお問い合わせ先までご連絡ください。

※応募多数の場合は抽選(６５歳以上の岡山市民の方優先)、少数の場合は中止することがあります。

※受講の可否につきましては締切後、申込者全員に内容を記載したものを郵送させていただきます。

４月４日(火)を過ぎても届かない場合はお手数ですが管理事業係までご連絡ください。

※市勢状況によっては新たに人数制限をかけさせていただく場合がございます。

2023.3

水中ストレッチ&筋肉体操

浮力を利用して気持ちよくストレッチ。水の抵抗、道具を負荷に、しっかり運動。基礎体力づくりに！

「浮力」を利用し、リラックスしながら“じっとしたストレッチ”“動きのあるストレッチ”でのびのび大きく体を動かします。

 また、「抵抗・道具（ビート板など）」を負荷にして“しっかり運動”を繰り返し行い、体幹から丈夫にしていきます。

 基礎体力づくりをしたい方におススメの講座です！

時間

対象

日程

定員

締切

水深場所

必要事項を記入して３月２９日（水）必着でお申し込みください。

～ お 申 し 込 み に つ い て の 詳 細 は 裏 面 を ご 覧 く だ さ い ～

日程

定員対象

講師

締切受講料

場所

時間４月７日～８月１８日(金) 全１６回
※５月５日、６月２・９日、８月１１日を除く

３月２９日(水) 必着
１０,０８０円

※別途フェイスシールド代220円必要

林 久美先生

１６名高校生以上

2階 屋内温水プール

１０：３０～１１：３０

お申し込み・お問い合わせは…

必要事項

浮力を生かし、足腰に負担なく全身を動かしていきます。

特に股関節を中心に可動域をひろげ、下半身のＱＯＬを

あげていきます。

体力に自信がない方も安心して参加していただけます！

林 久美 先生

水深 １００ｃｍ

(NCA（日本体調改善運動普及協会）認定

コンディショニングインストラクター)

（65歳以上の

岡山市民の方優先）



申込日 月 日

〒

講 座 名

年 齢

男・女

いきいき水中ウォーク【締切】３月２９日(水)必着

ふ り が な

氏 名

住 所

電 話 番 号
フェイスシールドの購入を

する・しない

【 お 申 し 込 み ・ お 問 い 合 わ せ 先 】
西 大 寺 ふ れ あ い セ ン タ ー 管 理 事 業 係

〒 7 0 4 - 8 1 1 6 岡 山 市 東 区 西 大 寺 中 2 丁 目 1 6 - 3 3

[ T E L ] （ 0 8 6 ） 9 4 4 - 1 8 0 0 [ F A X ] （ 0 8 6 ） 9 4 4 - 1 8 0 1

[ メ ー ル ] s - k o u z a @ m x . o k a y a m a - f u r e a i . o r . j p

講座申込用紙(来館やFAXでのお申し込みの際にご使用ください）

※プール講座を受講されるにあたり注意事項がございます。

必ず上記の内容をお読みになってからお申し込みください。

◎受講生の皆様には講座初回に必ず公社指定のフェイスシールドを購入していただます

（複数受講もしくは継続受講される方は購入されたものの流用可）。フェイスシールド

無しでの受講は認められません。紛失、破損、劣化または忘れて来館された場合は、

１階総合事務室で再購入をお願いします。また、当センター以外で購入のフェイスシー

ルドを利用して受講を希望される場合、必ず事前に公社職員へご確認ください。

◎更衣室の3密を防ぐため、受講人数に制限をかけております。

また利用方法についても変更しておりますのでご協力をお願いいたします。

◎円滑に講座運営が行えるよう、時間厳守でお願いいたします。

◎講師または公社職員の指示には必ず従ってください。

◎受講をお申し込みの際の個人情報は、ご連絡、利用統計、新規開設講座のご案内等、

講座運営上必要な資料作成、担当講師への情報提供に利用させて頂きます。

◎講座実施方法の詳細につきましては「受講にあたってのお願い」をご覧ください。


