
裸足や靴下を履いて、行う。

靴下は滑り止めがある方がよい。

座って行うピラティス→イスの準備が必要

一回1時間の講座。

単発2回くらいで、レギュラー化（定期、隔週）できればよい。

今後、大広間（火・水・木の13-14、13’30-14’30）でレギュラー化できればよいが、

工藤先生もフリーランスで忙しく、決まったスケジュールは押さえにくそう。

日 時 :4月11日（金）
14：30～15：30

場 所：2階 多目的ホール
定 員：先着50名(申込制）
内 容：イスに座って行う運動
持ち物：動きやすい服装、飲み物、

汗拭きタオル
申 込：3月11日（火）～

定員になり次第終了
※イスに座って運動しますが、裸足か、すべりどめの

ある靴下で行います。

イス ピラティス
ピラティスは「自分自身で自分の身体をどのように扱うか」と

いうことを、エクササイズを通して学んでいきます。今回は特

に、姿勢に関係してくる背骨に意識を向けて動きます。

緩やかな動きを中心に進めていくので、どなたでも安心して

ご参加ください！

講師:健康運動指導士 工藤 真先生
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