
プログラム：深い呼吸に合わせながらインナーマッスル
　　　　　　を鍛えていきます！
　　　　　　姿勢改善や代謝アップなどの効果が期待でき、
　　　　　　心と身体を調和させ整えていきます。

横浜市 戸塚スポーツセンター  TEL:045-862-2181

土曜ナイトピラティス

講師：湯浅夢奈

講師：堀田　明希

戸塚スポーツセンター
ワンデーレッスン

金曜ナイトピラティス

定員　15名（16歳以上）

日程　7/12.19.26　8/2.9.23.30　9/6.13.20.29
料金　1回　1,000円
時間　21:15～22:05（受付20:45～）
会場　第3体育室

定員　15名（16歳以上）

日程　7/6.13.20.27　8/3.10.24.31　9/7
料金　1回　1,000円
時間　21:15～22:05（受付20:45～）
会場　第3体育室

プログラム：インナーマッスルを使うエクササイズです。
　　　　　日常生活で使われない筋肉や深い呼吸に意識を
　　　　　向けることで、綺麗な姿勢と疲れにくい体を
　　　　　作っていきましょう。




