
スポーツ選手から学ぶ
筋トレ＆カラダのセルフケアセミナー

運動方法を知りたい方向けのセミナーです。
YACHIYO FLAGsの選手が実際に行っている筋力トレーニング
の紹介やセルフケアの方法，重要性について紹介します！

会場：生涯学習プラザ 3階 第1・2研修会室

会 場 ： セントラルスポーツ生涯学習プラザ
3階 第1・2研修室 (ゆりのき台3-7-3)

持ち物 ： タオル，飲み物，動きやすい服装

時 間 ： 午前１０：００～11：30

日 程 ： ① 12月６日（日） または ② 12月１３日（日）
※どちらかの日程のみ申込み可

受付開始 ： １１月２日（月）午前8：30～
電話で健康づくり課または
右の二次元コードから申込み

問合せ ： 健康づくり課 483-4646へ
参加費無料

やっち

定 員 ： 先着２４名


