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R7年度 若草台地区センター 自主事業 

骨盤ストレッチ 
姿勢の悪さ、筋力のバランスの悪さなどで歪んでしまった骨盤を矯正する

運動です。骨盤の位置を正しくして、内臓の働きも改善、代謝も UP！ 

<日程〉 木曜日 （全 15回） 

4月 17 24   

5月 1 22 29  

6月 5 19 26  

7月 3 17 24 31 

9月 
4 18 25  

 

時  間 ： ９時 20分～１０時 20分 

参加費 ： 5,000円 

講  師 ： 木下 美香子先生 

定  員 ： 80人（先着順） 

申込み ：3月 6日（木）10時 30分より 窓口のみ受付 
        ※講座前後に会場の準備、清掃のご協力をお願いします。 

※お車でのご来館はご遠慮ください。 

         ※遅刻されますと途中入室できません。 

         

※ヨガマットは 

ご持参ください。 

『骨盤ストレッチ』『心と体の健康ヨガ』の 2 講座の重複でのお申し込みは出
来ませんので、いずれか 1講座にお申込みください。 


