
講師：依田 彰子 先生（健康運動指導士）

昨年好評でした「今日から始める運動部」（略して今日始）は、今年度新たに〔ピラ

ティス〕を加えてスタートします。

興味のある内容だけ、１回のみの参加もOKですので、家にいるとついついおやつに

手が伸びてしまう方、冬期の運動不足を解消したい方など、ぜひご参加ください！

参加費 対象者 申込み

日程：１２月２２日（月）

　　　　１月２３日（金）

　　　　２月２７日（金）

時間：１３：３０～１５：３０

場所：川上村交流防災センター

　　　２階 大会議室

持ち物：ゴルフクラブ

ゴルフトレーニング

講師：遠藤 将也 先生
  （日本ゴルフ協会ティーチングプロ）

日程：１１月１２日（水）

　　　１２月１７日（水）

　　　　１月２１日（水）

　　　　２月２５日（水）

時間：１４：００～１５：００

　　　（初回のみ１５:３０まで）

場所：川上村村民体育館

持ち物：運動靴

インターバル速歩
日程：１１月２６日（水）

　　　１２月２４日（水）

　　　　１月２８日（水）

　　　　３月１１日（水）

時間：１４：００～１５：００

場所：川上村交流防災センター

　　　２階 大会議室

持ち物：運動靴

有酸素運動
日程：１２月１０日（水）

　　　　１月１４日（水）

　　　　２月１８日（水）

　　　　３月１８日（水）

時間：１４：００～１５：００

場所：川上村交流防災センター

　　　２階 大会議室

持ち物：ヨガマット（ある方）

自重筋トレ

参加者募集

今日から始める運動部今日から始める運動部
すぐに始められ

るカンタン運動
を習慣に！

川上村役場  保健福祉課  保健係 TEL ０２６７－９７－３６００

お申込み/お問い合わせ

日程：１２月３日（水）

　　　　１月７日（水）

　　　　２月４日（水）

　　　　３月４日（水）

時間：１４：３０～１５：３０

場所：川上村交流防災センター

　　　２階 大会議室

持ち物：ヨガマット（ある方）

ピラティス

講師：小林 亜希子 先生
　（全米ヨガアライアンスRYT200認定）

無料！無料！ ２０～７０歳 教室公式LINE又は

保健福祉課へ電話

きょうはじ

姿勢改善・柔軟性向上に


