
お申�み・お問�せは下�いづれかの��で

【受�料】６，０００円(１回75� 2000円×3回)
     ３回��受�が�ましいが、単発受�も可 

【持ち物】動きやすい服�(ジーパン不可)∕����の�み物∕
     汗ふきタオル∕お��と⼀�に��される�はお��のケア⽤品
     ※エクササイズは裸⾜で⾏います。

【場�】 ��平�流センター ���５ 

【時間】 １０�００〜１１�１５

【�師】⼀��団��体⼒メンテナンス協�インストラクター ����

バランスボールエクササイズ、セルフケア、��の�体についての

お�などを３回�して⾏っていきます。��に必�なケアを�り�

れた独⾃のプログラムですので、この��をお⾒�しなく�

ノンストップではじまる�児。しっかり体⼒をつけ、知恵をつけ、

�前よりも�しく�く�やかなカラダを⼿に�れましょう。

ご����に受�していただくのがおすすめですが、��何年�っ

ていても受�可�です。

※�ちゃん�れでのご��が可�です。
※※１か⽉���から受�できます。

3-Times

①２/１２（金） ②２∕１９（金）

予�サイト LINE メール nakaiishoko@gmail.com

バランスボールで
産後ケア

③２∕２６（金）


