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大きな弾力のあるボール【バランスボール】は，座ったり，寝転んだりしながらうまくバランスをとることによって身体のゆがみを矯正したり，身体の引き締めなどに効果的なエクササイズです。家庭でも，テレビを見ながら，音楽を聴きながらなど気軽にできるバランスボールを体験ください☆
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講　　師：井波由希先生


日　　時：①5／18（木）②5／25（木）③6／1（木）④6／15（木）


⑤6／29（木）　午後１時３０分～3時


場　　所：中田B&G海洋センター体育館


参 加 料：会員500円/5回・一般参加者500円/1回


定　　員：20名（定員になり次第締め切らせていただきます）


持 ち 物：上靴・水分補給用飲み物・持っている方はバランスボール


参加方法：4/14日までにパティオ事務局へお申し込みください


　　　　　　　　　※道具はお貸しいたします





３Ｂ体操とは誰でも無理なく楽しむことができ，しっかりとした健康効果も実感できる体操です。ボール・ベル・ベルダ―という３つの用具を効果的に使い，ストレッチ・有酸素運動・体力づくり運動を行います。ぜひ一度体験してください☆








講　　師：佐藤玲子先生（公益社団法人日本３Ｂ体操教室）


日　　時：①4／26（水）②5／10（水）③5／25（木）④6／7（水）


⑤6／29（木）　　午前10時～11時30分　　　


場　　所：Ｂ＆Ｇ海洋センター体育館


参 加 料：会員500円/5回・一般参加者500円/1回


定　　員：20名（定員になり次第締め切らせていただきます）


持 ち 物：水分補給用飲み物・上靴


参加方法：パティオ事務局へお申し込みください


　　　　








講　　師：菊地久美子先生（背骨コンディショニング協会パーソナルトレーナー）


日　　時：①4／8（土）②5／10（水）③5／20（土）④6／3（土）⑤6／7（水）


　　　　　①③④午前10時～11時　②⑤午後７時３０分～８時３０分


場　　所：Ｂ＆Ｇ海洋センター武道館/宝江ふれあいセンター和室


参 加 料：会員５00円/５回・一般参加者500円/1回


定　　員：20名（定員になり次第締め切らせていただきます）


持 ち 物：水分補給用飲み物・フェイスタオル・バスタオル（ヨガマットでも可）


参加方法：パティオ事務局へお申し込みください


　　　　　　





最近，女性誌の記事として掲載されている≪背骨コンディショニング≫。腰痛，肩こり，手足のしびれ，坐骨神経痛など，原因がはっきりしないのに症状がある，いわゆる不定愁訴の改善に役立つ体操です。ゆるめ・矯正・筋力トレーニングをしますよ☆
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