
【時 間】 １０：００～１２：００

【対 象】 １８歳以上

【参加費】 ６回 ６,０００円

【定 員】各１８名 （先着順）

【講 師】野口 真子

【お申込み方法】 電話またはＱＲコード
ＱＲコードからお申込みフォームへアクセスし入力/送信してください。

正しい姿勢をつくるのに必要なトレー

ニングやストレッチをします。正しい

姿勢を身に付けることにより、頭痛、

肩の痛み、腰痛を解消します。

【持ち物】 動きやすい服装、タオル、
水分補給の飲み物、
ヨガマット（持っている方）

※ 全６回講座です。当日までに１階事務所までお支払をお願いします。
※ ヨガマットは無料で貸し出しいたします
※ シャワー室・更衣室のご利用の際は、受付までお申し出ください。

【場 所】多目的室２ （３階）

スワンホール

姿勢改善

１０/２・１６、１１/６・２０、
１２/４・１１

【日 程】

毎月

水曜日
開催



講師 野 口 真 子
学生時代は水泳に打ち込み、大阪体育専門学校で身体のメカニズムを

学ぶ。その後スポーツジムのインストラクターの経験を基に、現在は

個人で教室を開き、老若男女問わず多くの方の健康的な身体作りを指

導。楽しい話や、その明るいキャラクターで和気あいあいとしたクラ

スに定評がありレッスン内容は当然ながら、人柄に弾かれて継続して

通われる生徒が多くいる。 

マットの上でしっかり汗をか

き、体重より見た目を美しく

整える機能重視のヨガクラス

です。一人一人の体の状態に

合わせながら楽しくレッスン

しますので、どなたでも無理

なく継続できます。姿勢改善

につながる筋肉を動かしたり、

ストレッチをすることにより、

頭痛、肩の痛み、腰痛の解消

にもつながります。

〒664-0015 伊丹市昆陽池２－１

https://nem-shiteikanri.jp/shisetsu/itami/
TEL.０72－779－5661    FAX.０72－779－3101

伊 丹 市 立 中 央 公 民 館
伊 丹 市 青 少 年 セ ン タ ー
伊 丹 市 立 労 働 福 祉 会 館

【 休 館 日 】 第１・３月曜日（祝日の場合は翌日）

    12月2９日～１月3日
【開館時間】 9:00～22:00

スワンホール

姿勢改善
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