
F INE  Mo rn i n ng講座

問 合 せ ： 郡 山 市 立 中 央 公 民 館

郡 山 市 麓 山 一 丁 目 ８ － ４ ℡ ０ ２ ４ － ９ ３ ４ － １ ２ １ ２

令 和 7 年 度 郡 山 市 立 中 央 公 民 館 主 催 事 業

働 く大人のための

「 ズ ボ ラ ヨ ガ 」 ほ ぐ し を 中 心 と し た 頑 張 ら な い ヨ ガ 。

ポ ー ズ の 完 成 形 は 後 回 し 、 自 分 フ ァ ー ス ト で 隣 と 比 べ な

い 。 終 わ っ た 後 に は コ コ ロ ま で 軽 や か に 。Y O G A

5 / 1 1 ( 日 ) ヨ ガ と ご は ん と ア ロ マ 会 ゆ き ち

「 理 学 療 法 士 監 修 姿 勢 改 善 の た め の ピ ラ テ ィ ス 」 は 筋

力 や 柔 軟 性 の 向 上 を 図 り ま す 。 今 の 自 分 を 認 め 、 自 分 の

カ ラ ダ と 向 き 合 う 時 間 を 提 供 し ま す ！P I L A T E S

6 / 1 ( 日 ) B O N N E  p i l a t e s   K a h o

「 ジ ャ ザ サ イ ズ 」 は 気 軽 に 運 動 を 習 慣 化 ♪ 心 と 体 を 健 康

に ★ 初 心 者 で も 楽 し め る ダ ン ス フ ィ ッ ト ネ ス で す 。 曲 に 合

わ せ て 楽 し く 体 を 動 か し ま し ょ う ！J A Z Z E R C I S E

6 / 2 2 ( 日 ) ジ ャ ザ サ イ ズ 高 坂 雪 乃

「 体 と 心 の コ ン デ ィ シ ョ ニ ン グ ヨ ガ 」 は 、 し な や か で 安 定 し

た 体 作 り を 行 い な が ら 、 自 律 神 経 へ も ア プ ロ ー チ し 、 心

身 の バ ラ ン ス を 調 え る ク ラ ス で す 。 初 心 者 の 方 か ら 安 心

し て ご 参 加 く だ さ い 。
Y O G A

7 / 1 3 ( 日 ) s l o w s n o w  W e l l n e s s M e g u m i

対 象 １０～５０代のこおりやま広域圏在住在勤の勤労者 定 員 ２０名 ※抽選

受 講 料 ８００円

持 ち 物 ヨガマット、タオル、飲み物
（6/22のみ運動用のシューズ）

会 場 中央公民館 ３階 第１・２和室（6/22のみ郡山市公会堂）

時 間 各回午前９時から１時間～１時間半程度

【申込方法】 ４月１日（火）から２０日（日）までに、申込フォームからお申込みください。

申込フォームQR

FINE（良質）な朝の時間を過ごして日ごろのストレスを解消しませんか？

※個人情報の取り扱いについては、個人情報保護法に基づき、本講座のみに利用し、それ以外の業務では利用しません。


