
ストレッチ＆ボディメイクでいきいきと

インストラクター

 服部 孝美 氏
◆介護予防運動員
   / ﾏｯﾄﾋﾟﾗﾃｨｽｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ

毎月第2・4木曜日13：30～15：00ピラティスとは
リハビリのために開

発された体幹を鍛える
エクササイズ
まずはマットの上で

体全体をストレッチし、
それからお腹やお尻を
鍛えていきます
たっぷりと呼吸をし

て、姿勢が整った体を
目指しましょう
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＆

美姿勢

POLITELY
◆３カ月間 / 全６回の集中講座

《募集要項》
会  場：文京福祉センター湯島【洋室】

対  象：文京区在住の方ならどなたでも
※マットの上で起き上がったり、横になったり、胡坐をかいたり等、できる方

定  員：１５名（抽選）
費  用：８００円（毎回 参加時納入）
持ち物：水分補給用の飲み物、バスタオル（体操用）
※動きやすい服装でお越しください
※ヨガマットは当センターでご用意もあります

申込締切：６月２４日（水）

ピラティスとは
リハビリのために
開発された体幹を

鍛えるエクササイズ☆

美姿勢を取りつつ、
呼吸でコントロール
しながら、体の芯を

強くします
《 受付窓口》

《受付窓口》文京福祉センター湯島 文京区本郷３-１０-１８

※申し込みはお電話または窓口へ：  03-3814-9245

電話：03-3814-9245
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←※空きが～は消す

服部先生から
①「ストレッチ＆～」
の文字が見やすいように
地の色を濃くしてはどう
か
②マットの上で、以下の
文章の中で
ⅰ）起き上がったり
ⅱ）等、できる方
に訂正（字は黒で）
③来季からは
※空きがあればの云々
は抜く（江戸川橋で相談
するそうです）

３点のご希望がありまし
た。
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