
■持 ち 物 ： ヨガマット（貸出あり）、飲み物、タオル

■服 装 ： 動きやすい服装

■開催場所 ： 洞峰公園スタジオ

■参 加 料 ： １，０００円

■お支払い ： 当日開催前に総合受付で現金お払い。

■申 込 み ： 洞峰公園公式ホームページお申込みフォームより

■申込期間 ： 1１／4 (土) ～１１／２０（月）※先着順・定員満了まで

■対 象 者 ： 高校生以上（※ヨガに慣れていない方も歓迎）

■定 員 ： １５名
（※最少開催人数に満たない場合は、開催しません）

腰痛対策セラピーヨガ
《 ヨガで心と体のバランスを整え腰痛対策しよう！ 》

@
洞峰公園
スタジオ

■ お問合せ ： 洞峰公園スポーツ教室受付・Tel：029-855-5657

リラックス効果の高いポーズと呼吸法を意識し、腰回りをほぐすポーズ中心のレッスン。

※食事はレッスン開始の２時間前までに済ませてください。

※腰痛対策ヨガセラピーは、
インナーマッスルや体幹を鍛え、全身の筋肉を強化
することができます。また、背骨や骨盤の周りの筋肉
を鍛えることで、骨盤や背骨の歪みを矯正します。
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●

■参加料 ： 無料 ■募集人数 ： １５名（先着順）

■講 師 ： 海老原信一

■申込み ： 洞峰公園公式ホームページお申込みフォームより

■申込期間 ： １／2６(月) ９：００～ 2／１９（木） ※定員満了まで

※参加者全員の申込が必要です。

■ その他 ：鳥の図鑑、双眼鏡をお持ちの方はご持参ください。

■日時：２月22日（日）９：００～１１：００
●場 所： 洞峰公園 洞峰沼周辺

●集 合： 新都市記念館 第一会議室（開催１０分前）

●

●

※ 荒天等の中止判断：当日８：００

下記までお電話で確認願います。

■お問合せ・当日開催確認 ： 洞峰公園総合受付（Tel：029-855-5657）

洞峰沼に集まってくる野鳥を見つけ、双眼鏡で講師の説明を
聞きながら野鳥を観察します。「野鳥に興味はあるけど、名前を
知らない」など初心者の方、また親子での参加も可能ですので
是非お申し込みください。
・観られる鳥：シジュウカラ、カワウ、ジョウビタキ、メジロ、

ヒドリガモ、オナガガモ等々 昨年はカワセミも

外部サイトへリンクします

冬にしか観られない野鳥たち
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