
で体幹力UP⤴ 

相模原市総合就職支援センター☆ソレイユさがみ 共催事業 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

講師：宮崎 雅子さん 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ピラティス

で 

◇日 時 平成３０年１月２０日（土）１０：００～正午 

◇会 場 ソレイユさがみ セミナールーム１ 

     （相模原市緑区橋本 6-2-1 シティ・プラザはしもと６Ｆ） 

◇講 師 宮崎 雅子 さん（ピラティス講師） 

◇対 象 女性（働いている方、これから働きたいと考えている方） 

◇定 員 ２０名（要予約・申込順） 

◇保 育 １歳以上未就学児 ６名（要予約・申込順） 

◇参加費・保育料 無料 
 

お申込み・お問合わせ：ソレイユさがみ 

TEL０４２－７７５－１７７５ 

オフィス女子応援講座 

長時間座りっぱなしや同じ姿勢のオフィスワークは、 

首、肩、腰、目などに負担がかかります。 

特に体幹の筋肉は、無意識のまま常に姿勢を保持し 

働き続けるため、様々な癖やアンバランスが生じやすい部位

と言われています。 

 

姿勢の悩みや身体の痛みなどで悩む女性のみなさん、 

「ピラティス」で体幹を鍛え、健康な体を目指しませんか？ 

 ☆ピラティス･･･筋力トレーニングとストレッチを組み合わせた運動法。ヨガに似た、ゆったり

とした動きと呼吸法で全身を鍛えます。 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1510027255/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3N0YXQucHJvZmlsZS5hbWViYS5qcC9wcm9maWxlX2ltYWdlcy8yMDE1MTExMS8yMi82Yy9CNy9qL28wNDEwMDYxNTE0NDcyNDg4MTk1MTcuanBn/RS=^ADBhjFK19j81sCdZLOBlVjvhBljRzY-;_ylt=A2RinFZ23v9Z1H8A9AKU3uV7

