
10～ 3月 (全12回 )

座学 +実技の

場畢あずら

10～ 11月 (全8回 )

IF身 にノ付けましょう !
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美スキンケア

美メイクアップ

美ウォーキング

健康相談や軽スポーツ

体操、ス トレッチなど

日替わりで実施 I

軽スポーツでは
バ ドミン トンや卓球などで

を動かします
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ゆったりと

素敵な音楽に身を任せ

心と身体を

リフレッシュ♪
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一緒に改善 しませんか ?
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3期 12～ 3月 (全 10回)■計
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3期 12～ 3月 (± 10回 )

冷えやむくみ

ホルモンバランスや

自律神経のみだれ

武道館

餞‖:躍軍1轟

心地よいヨガの世界へ・1・



はじめてピラティス
3期 12～ 3月 (全 10回 ) 1彎|`●1奮lt'智撃‖

体幹を鍛え

美しい姿勢と身体を

講師の長瀬あかね先生と

追及 しましょう ! | 理想的なボデイーラインを

目指 しましょう !
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DEエ ササ ズ
10-2月

F英語」「エクササイズ」
■「親子のS、れあい」
が、ひとつになった
楽しいレッスンです♪
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蜃檄―・・苺議・ 子どものための運動教室
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スポーッデー

なかよしス樫
3期  12～ 3月 (全 10回 )

トランポリンやマット

跳び箱や鉄棒など

様々な運動を行っています !


