
火曜日 18：50～19：50

曜日・時間

お申し込み方法

場所

定員

講師

参加者募集！

健康的な引き締まった
身体づくりを目指します

第１武道室

２０人

≪ステップ2≫
ぽっこりお腹に効果のあるストレッチや筋トレをし、スッキリお腹をめざしましょう！

【持ち物】
運動できる服装・タオル・飲料水（ヨガマットの貸し出しあります。）
※裸足で行います。

≪ステップ1≫
背中エクササイズ＆ストレッチ なかなか難しいのが後ろ姿のチェック！
背中をほぐして姿勢をキープしていき、美しい後ろ姿を目指しましょう！

≪ステップ3≫
日頃凝り固まったお尻やむくみやすい下半身の血流を良くし、ほぐしていきましょう！

対象

15歳以上

講師：Chiharu
《資格》骨盤ヨガ、ダイエットヨガ

リストラティブヨガ等多数取得

お客様の声
・指導が丁寧
・体幹が強くなり、以前出来なかった
ポーズもできるようになりました。

・対応も良く気持ちよく利用が
できています。

・効果がある。

【お申込み方法のご案内】
電話・来館にて受付

3/14(月)9：00～ ２次募集開始！(先着順)



・応募数によっては講師判断のもと、定員を変更する場合があります。

・応募者が大幅に定員に満たない場合は閉講とさせていただきます。

・教室開催中のけが等については応急処置までとし、けがの状態によっては傷害保険を適用します。

・やむを得ない事情により講師や日程を変更する場合もあります。

・健康状態に不安がある方は、あらかじめ医師の許可を得てお申し込みください。

・教室は受講生以外入室できません。

・運動に適した服装での参加をお願いいたします。

・各教室の様子を当スポーツセンターニュースやチラシ、ホームページ等に掲載することがありますのでご了承ください。

注意事項

          

【受講料】

【駐車場】 【アクセスマップ】

参 加 者 募 集 ！

【お問い合わせ】

高津スポーツセンター
〒213-0002 川崎市高津区二子3-15-1

«受付時間»8:45～21:30(休館日：第4月曜日・年末年始)

☎ 044-813-6531
【HP】http://takaspo.life

高津スポーツセンターの
HPにアクセスできます

参 加 者 募 集 ！

※一度納入された受講料は返金できません。
※令和４年度より料金改定しています。


