
 

秋の姿勢が整う骨盤教室 

 
身体の土台となる骨盤を整える、簡単なストレッチや筋力トレーニング 

を行います。体力に自信のない方でも、安心して行える内容です。 

気持ちよく身体を動かして、心身ともにスッキリとリフレッシュ！ 

快適な日常生活を過ごすための身体作りを目指しましょう！ 

 

日  程：金曜日（10 時 30 分～11 時30 分） 

【 9 月 】12 日、19 日、26 日 

【 1 0 月 】 3 日、10 日、17 日、24 日、31 日 

【 1 1 月 】14 日、21 日 ※ 全 10 回（各回 60 分） 

対 象：女性、年齢問わず 

場 所：マルチルーム 

定 員：25 名 

参 加 費：4,000 円  

講  師：藤川 祐子（Laxmi YOGA インストラクター、健康運動指導士） 

所  属：一般社団法人 運動習慣推進協会 
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