
スペシャル企画スペシャル企画

16:30~17:15
英会話教室A

17:30~18:30
英会話教室 B



対象…15歳以上の方 
※筋力バランスアップ体操は概ね 50歳以上の方

定員…各教室 25名 場所…かわQホール

対象…15歳以上の方 
※筋力バランスアップ体操、頭も身体もアンチエイジングは概ね 50歳以上の方

椅子やマットの上で座ったり寝転んだりしながら体幹を
鍛え、筋力アップのトレーニングと全身のストレッチで
からだ全体をほぐします。楽しい脳トレで締めくくり！

■応募ハガキまたは往復ハガキで
　お申込みください。　
■受付開始

　9月 1日(木 )から先着順 

   ２１０-００１１

川崎区富士見2-1-9
富士通スタジアム川崎

健康教室　係

往信の表 返信の裏

何も書かないで
ください

   ○○○-○○○○

お申込者の方の住所
お申込者のお名前 様

返信の表
 

往信の裏

① お名前（ふりがな）
② 年齢
③ 性別
④ 〒、住所
⑤ 電話番号

（ご自身以外の電話番号）

⑦ 学校名.学年
⑧ 保護者名

―小学生向け教室―

《記入例》

定員…各教室 28名

日程…月曜日 12/5 ～ 3/20(1/2,1/9 除く )

対象…概ね 60歳以上の方 料金…5,000 円 ( 全 14 回 )

場所…かわQホール

■往復はがきに①名前②住所③性別④生年月日⑤電話番号⑥緊急連絡先⑦希望の参加教室（第１、第 2希望）を記入し、
　郵送してください。定員に達した場合は抽選を行い、参加決定のハガキを後日送らせていただきます。
■受付開始…11月 14 日 ( 月）　■締め切り…定員に達し次第受付終了

申
込
方
法 ※健美操・体幹アップ②の応募方法…往復はがきに上記の内容を記入のうえ、11月 7日 ( 月 ) 必着で郵送。定員に達した

場合は抽選を行い、参加決定のハガキを後日送らせていただきます。

定員…各教室 25名

対象…15歳以上

場所…かわQホール

某テレビ番組で話題沸騰！
座タップダンス健康法

水曜日 13：00 ～ 14：00
(2/23・3/30・5/4 はお休み )

座ったままリズムに合わせて行う健康法です。ストレッチから
筋トレまで無理なく体を動かします。楽しい曲に合わせて座っ
たままタップダンスをしましょう♪

大堀 千春

やさしく丁寧な教え方が好評！
リンパストレッチ

木曜日 9：30 ～ 10：30
(5/5 はお休み )

リンパの流れが良くなるストレッチとセルフマッサージでむく
みを解消し、代謝のよい身体づくりを目指します。筋肉をほぐ
すことで痛みやコリの改善も期待できます。

池田 由美

きめ細かさが人気の男性講師
カラダ調整ヨガ

木曜日 11：00 ～ 12：00
(5/5 はお休み )

筋肉のコリやハリをほぐして血流を促進。ヨガのポーズと深い
呼吸で自律神経に働きかけ、身体の歪みやゆるみを整えます。
自然治癒力を高めることで、カラダを調整していきます。

遠藤 昌彦

木曜日 14：00 ～ 15：00
(5/5 はお休み )

ラテンダンスの要素を取り入れたダイエットエクササイズです。
ウエストの筋肉に働きかけ、美しいボディラインを目指します。
テレビで活躍するキューバ人インストラクター『オスメル』が
楽しく、優しく、日本語でレッスンします。

ラペラ・オスメル


