
 
 

 

 

 

 

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

※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。 

突然、腰に激痛が走るぎっくり腰や、痛

みが続く慢性腰痛など、腰痛で悩む人は多

いと思います。腰痛の改善や予防の効果が期

待できる体操＆ストレッチを行います。 

スポーツインストラクター 

峯峯峯峯    淳子淳子淳子淳子    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：往復はがきに記入の上、郵送してください。 

☆申込〆日：令和 ３年 ９月 29 日(水)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）・マスク 

（１歳～就学前）要予約 
※申込多数の場合は〆切日以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 

○

「心
と
体
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
講
座
」 

 
 

腰
痛
予
防
改
善
運
動 

○
住
所

・
氏
名

・
電
話
番
号

・
年
代 

○
託
児
希
望
者

（複
数
可
） 

お
子
様
の
氏
名

（ふ
り
が
な
） 

月
齢

・
性
別 


