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ピラティスで身体をほぐしましょう！ 

ゆっくりとした正
ただ

しい動
うご

きと呼吸
こきゅう

法
ほう

で、無理
む り

なく身体
か ら だ

のバランスを整
ととの

えてみ

ましょう。続
つづ

けることで自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れも改善
かいぜん

され、心
こころ

も身体
か ら だ

もリフレッシュ

します。みなさん、一緒
いっしょ

に身体
か ら だ

を動
うご

かしましょう！！ 

からだ 

と  き   １０月
がつ

 ３日
にち

（金
きん

） １０：００～１１：３０ 

場
ば

 所
し ょ

    本庄
ほんじょう

コミュニティセンター １階
かい

和室
わ し つ

 

講
こ う

 師
し

    藤井
ふ じ い

 輝美
て る み

さん （マットピラティストレーナー） 

持
も

ち物
もの

   バスタオル、フェイスタオル、 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の飲
の

み物
もの

  

定
てい

 員
いん

    １０人
にん

（先着順
せんちゃくじゅん

）   

問
と い

合
あ わ

せ 先
さ き

 西
に し

交流館
こうりゅうかん

 本庄
ほんじょう

コミュニティセンター 

☎ (０８４)９２３-８４７５ 福 山 市
ふ く や ま し

南
みなみ

本 庄
ほんじょう

三丁目
さ ん ち ょ う め

４番
ば ん

１５号
ご う

 

受付
う け つ け

時間
じ か ん

 : 月
げ つ

～ 金曜日
き ん よ う び

 8 : 3 0 ～ 1 7 : 0 0  土曜日
ど よ う び

 8 : 3 0 ～ 1 2 : 0 0  本庄
ほんじょう

コミュニティセンター 
ホームページ 

身体
か ら だ

が固
かた

くて運動
うんどう

が苦手
に が て

な方
かた

、姿勢
し せ い

が、なかなか良
よ

くならない方
かた

、 

腰痛
ようつう

や肩
かた

こりに悩
なや

んでる方、是非
ぜ ひ

ご参加
さ ん か

ください！！ 

ワクワクしながら一緒
い っし ょ

に楽
たの

しみましょう。 

申 込
も う し こ

み 先
さ き

 


