
4月  4日・11日・18日 

5月16日・23日・30日 

6月  6日・13日・20日・27日 

10:00～11:00 
 

Pikaraスタジアム 会議室 

3月18日（月）9:00～ 
Pikaraスタジアム管理事務室にて受付いたします。 

申込用紙に記入の上、参加料を添えてお申込下さい。 

 姿勢から体を見直し、疲れの原因を見つけます。 

 ストレッチや、簡単な筋力トレーニングを行い、 

3ヶ月で疲れにくい体作りに取り組みます。 

 また、肩・腰・膝に痛みがある方も、姿勢を改善 

することで痛みの軽減や改善につながります！！ 


