
 

 

 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

日 程 内  容 

6 月 8 日 （土 ） 

ストレッチ（柔軟運動）の確認 

 柔軟性の確認後、全身をゆっくりストレッチ 

ストレッチ運動 

 腰痛やひざ痛予防の筋トレ・脳トレ 

6 月 15 日（土） 

6 月 22 日（土） 

6 月 29 日（土） 

 

 

【講 師】 野口 信貴（スポーツインストラクター） 

【受講料】 700円 

【対 象】 成人 

【定 員】 50人程度 ※応募者多数の場合は抽選となります 

【準備物】 室内用運動靴、動きやすい服装、タオル（運動でも使います） 

水分補給用の飲み物、ヨガマットまたは大判バスタオル    

       

【日程・内容】 

【会 場】中央公民館 体育室（長崎市民会館 7 階） 

ストレッチ 
土曜日 

※4回とも参加できる方のみご応募ください 

 

自主講座版 

受講料 700円 
（1 人・4 回分） 

内容は金曜版（公民館主催）と

同じですが、受講生の皆さんが

主催の「自主講座」ですので、

参加料をご負担いただいての開

催となります。ご了承ください。 

【時 間】 14:00～16:00 
 

 昼の講座です！ 


