
骨盤トレ~ニング 2国連続講座
～からだ0覆爾こ気づき、からだと上手:こつきぉう～

尼崎市女性センター・トレビエ 2021年度男女共周参画市民企画講座
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講 師 大森 重;亀 講師プロフィール

Mnaru盛二宰
「生き方がみつかる予防医療 人生 100年時代に今からできること
があります」を提唱臥 ボディメンテナンスのグループトレーニング、個人

トレーニング講師として、またフェミニズム、ジェンダー、セクシャリティに

についても発信

尼崎市女性センター・トレピェ 3Fホール
女性

20人・先着|1贋 (1歳未満の講座同席 |まできません)
200門 (2回分)
6人 無料 要申込 1歳以上未就学児
水、バスタオルまたはヨガマツト

立花ヨガグループ

尼崎市女性センター

申込受付 8月 5日 (本 )から
問合せ・申込先

尼崎市女性センター・トレピエに来所また1ま電話で (尾曜・祝日体館)
TEL 06-6436-6331(火 曜～土曜 9100～ 21:00日 1曜 9100～ 17100)
申込時にお聞きした内容 |こついは、この講座以外には使用しません

※ あま咲きコイン事業SDCsポイント対象の講座です。ポイント付与希望の方は、事前にアプリ(chiica)をダウン圏―
ドしてください

※ 各種警報や新型コロナ感染症の影響等による開催の中止や延期の際は、当センターのホームベージでお知らせします
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IB回ナ禍で家 :こ開じこもりがち:こなり、「ロコモ」状態 1こなつたり、からだの不調が出たり、心のバランス

を崩してしヽませんか。

自分自身のからだのゆがみや不調など1こ気づき、簡単な動きや、普段の生活 |こ取り入れることができる

トレーニング(例えば骨盤底筋体操 )や、肩こりなどへの対処するためのからだの動かし方を知り、からだと

上手につきあいながら生活の質を向上させるこつをつかみましょう。


