
有名芸能人も 

取り組んでいます  

 

 

 

 

 

教 室 名 開 催 日 対 象 時 間 参 加 費 募集人数 

ヨガ教室 令和５年 1月 16日～ 

3月 27日の月曜日 

※2月 20日を除く 

（全 10回） 

18歳以上の男女 10：30～11：30 6,500円 20人 

ピラティス教室 18歳以上の男女 19：00～20：00 6,500円 20人 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生 涯 ス ポ ー ツ 教 室 

 ヨ ガ 
 

腹式呼吸を意識しながら、様々なポーズを取ります。 

ポーズをキープすることでストレッチ効果やリラックス

効果が得られます。 

ピラティス 
 

インナーマッスルや体幹に意識を向け、

健康的な身体を作りながら鍛えます。 
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