
開催期間
開催
曜日

時　間 定　員
受講料

(保険料含む)
申込み期間等

①  9:30～10:30

②10:45～11:45

4/2～6/18（全10回） 火   　9:30～10:30

①  9:30～10:30
抽選申込み期間

②10:45～11:45 3/4(月)～9(土)

①  9:30～10:30 本申込み期間

②10:45～11:45 3/11(月)～16(土)

4/5～6/21（全10回） 金 　13:00～14:00 いずれも

4/3～6/19（全10回） 水 　19:00～20:00 5,500円 9:00～20:00

4/2～6/18（全10回） 火    11:00～12:00 4,000円

①13:00～14:00

②14:30～15:30

③19:00～20:00

1/11～3/14（全10回） 木 　19:00～20:00

※各教室とも、申込みが5人に満たない場合は開催いたしません。また、電話・代理での申込みは出来ません。

※抽選申込みに当選した場合でも、本申込み期間にお申込みがない場合はキャンセル扱いとなります。

※お申込みの際はおつりのないようにご協力お願いします。

☆リフレッシュヨガ

☆ヨガ　火
ゆったりとした深い呼吸と無理のない気持ちの良い動きで心身をリラックスさせ爽やかに1日をスター
トさせましょう。ヨガが初めての方や体がかたい方でも安心してご参加いただけるヨガ教室です！

ヨガ

火4/2～6/18（全10回）

各4,000円

月4/1～6/17（全10回）

木

リフレッシュヨガ

各14人

ピラティス

メディカルヨガ

各5,500円

☆メディカルヨガ
運動不足・更年期症状等の原因不明の体調不良でお悩みの方々、ゆったりとした呼吸と動きでリフ
レッシュしましょう。運動初心者の方やヨガが初めての方にも安心してご参加いただけるプログラム
です。

ヨガの基本ポーズを練習していきます。前半はじっくりとウォーミングアップを行い、後半は立位の
ポーズを中心に行います。ゆっくりと進めていきますので、ヨガが初めての方でも安心して参加いた
だけます。一緒に楽しみましょう。

☆ヨガ　月・水

令和6年度 夫婦池公園テニスコート　春期教室案内

・ちぇりっしゅるーむ教室

教室名

水4/3～6/19（全10回）

4/4～6/20（全10回）

※4/29(祝)～5/10(金)は休講。

☆ピラティス

正しい体の使い方を意識し丁寧に動いていきます。
生活の中で使いすぎている筋肉や弱っている筋肉のバランスを整えていきます。
ボディラインを整えるだけでなく長期的な健康を手に入れましょう。

☆ヨガ　木・金

戦時中、負傷した兵士たちのリハビリのためにピラティスが始まりました。現代も変わらずリハビリ
に用いられ、スポーツ選手など若い方からご年配の方まで幅広く行えるトレーニングとして勧められ
ています。呼吸を整えながら、背骨の柔軟性を高める動きが多く取り入れられるピラティス。背骨は
「自律神経の通り道」と呼ばれるほど、大切な箇所です。自律神経と姿勢を一緒にピラティスで整え
ていきましょう！

ご自身の心と体に向き合い、ゆっくり緩めながらリフレッシュしていきましょう。

教室内容等、ご不明な点はテニスコートまでお問合わせください。

TEL 072-751-1400


