
 

姿勢、柔軟性、筋力、バランス力を 

改善・強化するためのエクササイズである、ピラティス。 

ぜひ「動く瞑想」をしましょう！ 

5/23 5/30 6/13 
6/27 7/11 

講  師  長矢
な が や

 良子
よ し こ

 先生 

会  場  下諏訪総合文化センター  1階 軽体育室 

持 ち 物  ヨガマット、フェイスタオル、飲みもの 

定  員  15名 

受 講 料  無料 

申込方法  ①下諏訪町公民館の窓口にて直接申し込み ②電話での申し込み 

       受付開始：5月 2日（木）午前９時 

       受付時間：平日９：００～２１：００ 

       ※先着順受付、定員になり次第締め切りさせていただきます。 

木曜日 全５回 
19：30～20：30 

 


