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【駄知公民館 講座】 

《はじめての椅子ヨガ教室》 

椅子に座ったまま、ゆっくり体を動かす、やさしい体操教室です。 

体が硬い方、運動が久しぶりの方も無理なく安心してご参加いただけます。 

肩や腰をほぐし、血行をよくして、気持ちも体もすっきりしませんか？ 

 【日 時】４月１０日～６月２６日 （第２・第４金曜日 全６回） 

午前１０時３０分～１１時３０分 

 【場 所】駄知公民館 １階 会議室 

 【対 象】どなたでも 

【参加費】無 料 

 【定 員】１０名（先着順） 

【講 師】安藤 真由美 先生 

 【持ち物】動きやすい服装・飲み物 

【締切り】３月２７日（金） 
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冷暖房完備、雨降りでも運動出来ます！ 

駄知体育館の２階に設置されているトレーニングルームは、事前に１時間程度の

講習を受けて「利用許可証」を発行してもらうことにより、高校生以上であれば

誰でも利用することができます。料金は１回につき１５０円です。 

【設置マシン】 

コンビネーションマシン、エアロバイク、ローイングマシン、トレッドミル、ダンベル、 

体脂肪計、血圧計など 

【事前講習】 

① 毎週木曜日と土曜日（１８時３０分～）実施の講習を電話予約する 

予約先：市役所スポーツ振興課 ５４－１１１１（内線：３５２） 

② 予約日当日トレーニングルームにて、施設の利用の仕方、ストレッチ、器具の使い方

などの説明を受け、利用許可証を受取る 

③ １０回分の利用カードを購入する（１,５００円） 

【利用時間】 
① 火曜日～日曜日の９時３０分～１７時 （駄知公民館事務所にて受付） 

②    〃   と祝祭日の１８時～２１時３０分 （トレーニングルームにて受付） 

【お休み】 
① 月曜日と年末年始（１２／２９～１／３）および公職選挙の投票日 

ご利用をお待ちしてまーす！ 


