
 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

※個人情報は受付名簿作成のために使用いたします。 
目的以外に使用することはありません。 

スマホやパソコンなどの操作する時のうつむ

き姿勢が影響し、筋肉に負担がかかることが

首・肩こりや頭痛の原因になっています。 

現代病ともいえる首･肩こりに効果的なスト

レッチ＆マッサージを行います。 

日本コンディショニング協会 

インストラクター 

大河原 里美 さん 

☆対 象 者：女 性 

☆定  員：３０名(応募者多数の場合抽選となります) 

☆託  児：あり 

       

☆応募方法：必要事項を記入の上、往復はがき又は E メールで 

お申込みください。※必要事項は下の記入例のとおり 

☆申込〆日：令和 ５年 ８月 ２４日（木）必着 

☆持 参 物：・運動靴 ・飲み物 ・フェイスタオル 

・敷物（ヨガマット・バスタオルなど） 

（１歳～就学前）要予約 
※申込多数の場合は事前に〆切る場合があります 

お昼寝用バスタオル等をご持参ください 
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