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肩こり・腰痛スッキリ体操教室（第３期） ゆっくりヨガ教室 （第３期）
　肩こりや腰痛が起こるには必ず原因があります。　 　毎回簡単なヨガポーズをとることによって、日々の生活で

柔軟性を高め、姿勢を整えて、身体の使い方を正しく覚えて 浅くなっている呼吸を意識して身体の変化を感じ、呼吸と

いくことで、肩や腰の不快な症状を解消していきましょう。 ポーズで硬くなった心と身体をほぐし、整えていきます。

日 時 ９月２７日～１２月６日の水曜日　全１０回 日 時 １０月５日～１２月１４日の木曜日　全１０回

（１０月１１日は除く。） （１１月２３日は除く。）

１３：３０～１４：３０ １３：３０～１４：３０

定 員 １８歳以上の人で２０人　　　　参加費　　６，０００円 定 員 １８歳以上の人で４０人　　　　参加費　　６，０００円

指導者 白玖　真由美さん（フィットネスインストラクター） 指導者 谷 由紀さん（IYC SLOW-FLOW YOGAインストラクター）

申 込 ９月６日(水)１３：００から先着順 申 込 ９月１４日(木)１３：００から先着順

夜のピラティス教室 （第３期） やさしい身体ケア教室（第３期）
　仕事に家事、毎日同じ姿勢で過ごすと身体のいろいろなと　 　日々の生活の中で、硬くなった筋肉をほぐしたり、伸ばし

ころに凝りや歪みが出てきます。心地よく身体をほぐし、心 たりしていきます。血流が良くなり、気持ち良く身体が

も体もリフレッシュして爽やかな明日をむかえましょう。 ほぐれてきたら、簡単なエクササイズで身体を整えます。

日 時 １０月１０日～１２月１２日の火曜日　全１０回 日 時 １２月８日～３月２２日の第２・４金曜日　全８回

１９：３０～２０：３０ １０：３０～１１：３０

定 員 １８歳以上の人で２０人　　　　参加費　各６，０００円 定 員 １８歳以上の人で２０人　　　　参加費　　４，８００円

指導者 白玖　真由美さん（ピラティスインストラクター） 指導者 谷 由紀さん（IYC SLOW-FLOW YOGAインストラクター）

申込み ９月１９日(火)  １９：００から先着順 申 込 １１月１０日(金)１０：００から先着順

ジュニアソフトテニス教室（第３期） キッズテニス教室（第３期）

スマートフォン教室（後期） ジュニアソフトテニス教室（第３期）
　「スマホ認定講師」が、スマートフォンの使い方、活用方 　ソフトテニスの基本技術を学び、ゲームの楽しさを体験す

る入門教室です。

日 時 １０月～３月までの毎月、第１・３金曜日　 日 時 １月４日～３月１４日の木曜日　全１０回

（11月3日は除く。） （２月２２日は除く。）予備日３月２１日

１３：３０～１５：００ １７：００～１８：３０

定 員 １８歳以上の人で各回１０人　受講料、テキスト代は無料 対 象 小学生

申 込 国分寺Ｂ＆Ｇ海洋センターにて電話受付 定 員 ３０人　　　　参加費　　５，０００円

指導者 （公財）日本スポーツ協会ソフトテニスコーチ２人

申 込 １２月１６日(土)１０：００から先着順

キッズテニス教室（第３期）
　小学生を対象に、いろいろな運動を交えながら楽しくテニ

スを行う入門教室です。

日 時 １月５日～３月１５日の金曜日　全１０回

（２月２３日は除く。）

１７：００～１８：３０

対 象 小学生

定 員 ３０人　　　　参加費　　５，０００円

指導者 ＴＡＳＳ認定指導者　２名

申 込 １２月２３日(土)１０：００から先着順
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肩こり・腰痛スッキリ体操教室（第４期） ゆっくりヨガ教室 （第４期）
　肩こりや腰痛が起こるには必ず原因があります。　 　毎回簡単なヨガポーズをとることによって、日々の生活で

柔軟性を高め、姿勢を整えて、身体の使い方を正しく覚えて 浅くなっている呼吸を意識して身体の変化を感じ、呼吸と

いくことで、肩や腰の不快な症状を解消していきましょう。 ポーズで硬くなった心と身体をほぐし、整えていきます。

日 時 １２月２０日～３月１３日の水曜日　全１０回 日 時 １月１１日～３月１４日の木曜日　全１０回

（１月３・１０日、２月１４日は除く。） １３：３０～１４：３０

１３：３０～１４：３０ 定 員 １８歳以上の人で４０人　　　　参加費　　６，０００円

定 員 １８歳以上の人で２０人　　　　参加費　　６，０００円 指導者 谷 由紀さん（IYC SLOW-FLOW YOGAインストラクター）

指導者 白玖　真由美さん（フィットネスインストラクター） 申 込 １２月１４日(木)１３：００から先着順

申 込 １１月２９日(水)１３：００から先着順

夜のピラティス教室 （第４期）
　仕事に家事、毎日同じ姿勢で過ごすと身体のいろいろなと　

ころに凝りや歪みが出てきます。心地よく身体をほぐし、心

も体もリフレッシュして爽やかな明日をむかえましょう。

日 時 １月９日～３月１２日の火曜日　全１０回

１９：３０～２０：３０

定 員 １８歳以上の人で２０人　　　　参加費　各６，０００円

指導者 白玖　真由美さん（ピラティスインストラクター）

申込み １２月１２日(火)  １９：００から先着順

やさしい身体ケア教室（第３期）

参加ご希望の方は、各教室の申込日時に、

国分寺Ｂ＆Ｇ海洋センター受付までお越しく

ださい。定員に達していない場合はお電話

でも受付可能です。

国分寺Ｂ＆Ｇ海洋センター
高松市国分寺町新名２０６９－１
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