
6月　無料体験イベント

対象 一般（16歳以上）

やさしいマットピラティス

6月21日(土)
内容の詳しい説明は裏面をご覧ください

10:30‐11:30(60分)
和室（教養室）※図書館側

費用 無料
定員 22名　※先着順

申込方法 5/20- インターネット、電話、受付窓口

担当 KAHORI　(メガロス契約インストラクター）
※急な変更もありますので、予めご了承ください

負傷兵のリハビリとして考案したものが

元となっており、体の深層部にある筋肉を鍛え、

身体のバランスを整えるエクササイズ方法です。

「呼吸法」と「身体の動き」を組み合わせることで、

筋力、柔軟性、バランス、身体と心の一体感を

向上させることを目指しています。

東和センター　03-3628-6201



お勧めの服装は？

身体自体の締め付けが少なく、動きやすい恰好でお越しください

東和センター　03-3628-6201


