
申込方法

12
申込期限

/26（木）

■ 腰痛・肩こり予防［ 19名 ］

日 時:１月の水曜日（１日を除く４回）
13:45～14:45

費 用:1200円

ストレッチング、筋力トレーニングを行い腰痛・肩こり
を予防する

■ サンデーヨガ［ 19名 ］

日 時:1月の日曜日（５日を除く３回）
10:30～11:30

費 用:900円

立位のポーズを取り入れ、基礎代謝をアップする


