
 

日 時 （毎週金曜日） 

９月２６日 

１０月３・１０・１７・２４・３１日 

１１月７・１４・２１・２８日 

１２月５・１２・１９・２６日 

１月９・１６・２３・３０日 

２月６・１３日 

 

１０：３０～１１：３０ 

 

参加費 ２０回で ５０００円（保険代含む） 

定 員  ３０名 （町内在住の方・町内勤務の方に限る） 

持ってくる物    運動靴（室内用）、水分、タオル 

 

ヨガ 柔軟性アップ 

   血行が良くなる 

   呼吸法による心の落ち着き、ストレス発散 

   自分の姿勢を見直してみましょう（肩こり、腰痛の原因かもしれません） 

 

ウォーキングエアロビ 

有酸素運動 

歩く程度の運動量で、ゆっくりと音楽に合わせ楽しむ 

講 師 

フィットネスインストラクター 

東
ひがし

 あけみ 先生 

申し込先 

吉野ヶ里町社会福祉協議会  

電話 ５２－７８３１ 

平成２６年９月８日９：００よりお電話でお申込みください。 

定員になり次第、受付終了とさせていただきます。 

 ※頸椎・腰椎・膝・股関節に痛みを感じ、治療中の方は

主治医とご相談され自己判断をお願いします。 

無料体験会 

教室に先立ちまして、無料体験会を実

施します。 

是非ご参加ください。（申し込み不要） 

平成２６年９月５日（金） 

１０：３０～１１：３０ 
ふれあい館にて 

 

赤い羽根共同募金配分金事業 


