
月寒体育館　教室・指導員紹介

一日の身体の疲れをとり、肩こり・腰痛を改善、全身の骨・関節をス

トレッチして良い姿勢に戻します。

ストレッチヨガ水(水曜日 19:30～20:30)

担当教室

誰でも安全で無理なくウォーキングとストレッチを組み合わせて軽

く汗をかくクラスです。身体を柔らかくして、筋力をつけます。

Let‘ｓ健康体操(金曜日 13:30～14:30)
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ヨガ（23年）、ピラティス（11年）

丸谷 敏子 （まるや としこ）

はじめてのピラティス
（木曜日 9：15～10：15）

ビューティーヨガ午前
（木曜日 10：30～11：30）

ビューティーヨガ夜間
（木曜日 19：30～20：30）

体も心も健康に。簡単＆楽しいヨガでリラックスしましょう。

担当教室

スポーツ歴
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