
１１月２３日（祝・土）開催 
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令和元年１１月６日（水） １０：００より 受付開始 

ベイコム総合体育館地下１階  

ヘルスエリア事務室又はお電話にてお申込みください。 

【時間】１２：０５～１３：２０ 

【対象】中学生以上 

【定員】１４人 

【時間】１３：３０～１４：００ 

【対象】中学生以上 

【定員】２５人 

タオルを使って身体の歪みを解消します。 

肩こり、腰痛の予防や姿勢を良くするために

最適です！ 

 

短い時間でギュッ！！

と集中して運動を行うシ

ョートレッスンです。 

１つのテーマに絞って

３０分間しっかりと身体

を動かせます 

。 

ボルスターという専用の補助器具を使い、 

硬くなった筋肉を自重によりほぐし、関節の

可動域を広げ、身体が整ったところで姿勢を

保つのに必要な筋力を無理なく作ります。 

ベイコム総合体育館 レインボースポーツスクール 

体幹リセット体操 

ベイコム総合体育館地下１階 ヘルスエリア事務室 

【時間】１４：１０～１4：５５ 

【対象】中学生以上 

【定員】２５人 

（公財）尼崎市スポーツ振興事業団 

 

体幹トレーニングを中心とした運動により、 

肩甲骨や骨盤のゆがみを改善し、肩こり・腰痛

の予防を行います。 

―申込方法― 

０６－６４８１－０２０１（月曜日休館） 

スマイルくんタオル 

 

 

背骨コンディショニング 

３０分簡単ダイエット 

好評販売中 

 

【時間】１０：５５～１１：５５ 

【対象】中学生以上 

【定員】２５人 

【持ち物】スポーツタオル(長めのもの) 

グラヴィティヨガ 

 
参加費 

無料 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1534575573/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc296YWktbGlicmFyeS5jb20vc296YWkvMTE2OA--/RS=^ADBoDToQEpGhPz2vjMytUdS0xjlkAs-;_ylt=A2RimFNVcnZbmhIAIQuU3uV7

