
公益財団法人高松市スポーツ協会

日 時 ４月１４日～６月１６日の月曜日　全９回
（５月５日は除く。） 日 時 ４月９日～７月２３日の水曜日　全１５回
９：３０～１０：３０ （４月３０日は除く。）

定 員 １８歳以上の男性　２５人　　参加費　５，４００円 １５：００～１５：５０
指 導 者 山根 和子さん（健康運動指導士） 定 員 １８歳以上の女性で３０人　　参加費　 ９，０００円
申 込 み ３月１７日（月）　９：００に抽選 指 導 者 斉藤　元子さん（FTPマットピラティスインストラクター）
※申込日後、定員に達していない場合、お電話でも申込可能 申 込 み ３月２６日(水) １４：３０に抽選

日 時 ６月３０日～９月８日の月曜日　全９回 日 時 ４月３日～７月１７日の木曜日　全１5回
（７月２１日、８月１１日は除く。） （５月８日は除く。）
９：３０～１０：３０ ９：３０～１０：３０

定 員 １８歳以上の男性　２５人　　参加費　５，４００円 定 員 １８歳以上の女性で２５人　　参加費　 ９，０００円
指 導 者 山根 和子さん（健康運動指導士） 指 導 者 藤田　佳子さん（一真流ヨーガインストラクター）
申 込 み ６月１６日（月）　９：００に抽選 申 込 み ３月２７日（木）　９：００に抽選
※申込日後、定員に達していない場合、お電話でも申込可能 ※申込日後、定員に達していない場合、お電話でも申込可能

日 時 ４月1４日～６月１６日の月曜日　全９回 日 時 ４月４日～７月１８日の金曜日　全１２回
（５月５日は除く。） （４月２５日、５月２日・２３日、７月１１日は除く。）
１１：００～１２：００ １４：００～１５：００

定 員 どなたでも　２５人　　参加費　５，４００円 定 員 １８歳以上の女性で２５人　　参加費　 ７，２００円
指 導 者 山根 和子さん（健康運動指導士） 指 導 者 山根 和子さん（健康運動指導士）
申 込 み ３月１７日（月）　１０：３０に抽選 申 込 み ３月２１日（木）１３：３０に抽選
※申込日後、定員に達していない場合、お電話でも申込可能 ※申込日後、定員に達していない場合、お電話でも申込可能

日 時 ６月３０日～９月８日の月曜日　全９回
（７月２１日、８月１１日は除く。）
１１：００～１２：００

定 員 どなたでも　２５人　　参加費　５，４００円 高松市ヨット競技場
指 導 者 山根 和子さん（健康運動指導士）     高松市浜ノ町67-1
申 込 み ６月１６日（月）　１０：３０に抽選 TEL087-822-1668
※申込日後、定員に達していない場合、お電話でも申込可能

 講師は全て、TASS（高松市アドバイザースポーツシステム）登録指導者です。
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お電話でも申込み可能です。

参加ご希望の方は、各教室の申込日時に
高松市ヨット競技場までお越しください。

定員に達していない場合は、

　身体の芯（コア）の筋肉を鍛え、強くしなやかにし、姿勢のゆがみを整える
ことで身体のバランスを回復させ、ゆったりとした動きと呼吸法で全身を鍛える
ことにより、集中力、筋力、柔軟性、調整力を養い均整のとれた身体をつくる
ことを目標とした教室です。

　ヨガのアーサナ（姿勢・体位）を基に、簡単な筋トレや全身を伸ばすストレッ
チを行います。ヨガ未経験の方はもちろん、ヨガのポーズをキープするのが苦手
な経験者も、安心して受講できる教室です。

 年齢問わず、誰にでもできる簡単な関節ほぐしやストレッチ、筋力トレーニン
グなどを総合的に組み合わせたプログラムで筋力、骨格、自律神経のバラン
スを整える教室です。

凝り固まった筋肉を気持ちよく伸ばしてあげて心身ともにすっきり！！筋
肉の緊張をほぐして正しい姿勢やけがのしにくい体づくりに効果のある教
室です。

凝り固まった筋肉を気持ちよく伸ばしてあげて心身ともにすっきり！！筋
肉の緊張をほぐして正しい姿勢やけがのしにくい体づくりに効果のある教
室です。

やさしいエアロビクス教室（第２期）
 音楽に乗りながら、楽しく有酸素運動が行えます。
脂肪燃焼効果も期待でき、生活習慣病の予防にも
効果的な教室です。

※申込日後、定員に達していない場合、お電話でも申込可能

美しいボディを作るピラティス教室（第１期）男性のためのストレッチ教室（第１期）

男性のためのストレッチ教室（第２期） ゆっくりヨガ教室（第１期）

やさしいエアロビクス教室（第１期） 心とからだが整うバランスコーディネーション教室（金曜日コース）（第１期）
 音楽に乗りながら、楽しく有酸素運動が行えます。
脂肪燃焼効果も期待でき、生活習慣病の予防にも
効果的な教室です。



公益財団法人高松市スポーツ協会

指導者

申込み

　４月２３日～７月２３日の金曜日　全７回
（４月３０日、５月1４日・２１日、６月１１日・１８日、７月９日・１６日は除く。）
　１３：００～１４：００
　１８歳以上の女性で３０人　　参加費　　４，２００円
　山根 和子さん（健康運動指導士）
　３月１９日(水)　９：３０に抽選

 年齢問わず、誰にでもできる簡単な関節ほぐしやストレッチ、筋力トレーニングなどを総
合的に組み合わせたプログラムで筋力、骨格、自律神経のバランスを整える教室です。
日　時

心とからだが整うバランスコーディネーション教室（水曜日コース）（第１期）

定　員

 講師は全て、TASS（高松市アドバイザースポーツシステム）登録指導者です。

※申込日後、定員に達していない場合、お電話でも申込可能

　ゆっくりとした動きをたくさん使ったトレーニング、ストレッチを行い、全身の血行をよくした
あと、後半はリラックスして足のセルフマッサージを行っていきます。マッサージにより毛細血
管の血流を促進し、むくみ、だるさ、冷えの予防・改善を図る教室です。

※申込日後、定員に達していない場合、お電話でも申込可能

骨盤体操＆フットマッサージ教室（第１期）

日　時 　４月４日～７月１８日の金曜日　全１４回
　（５月２３日、７月１１日は除く。）

申込み 　３月21日(金)　９：３０に抽選

　１０：００～１１：００
定　員 　どなたでも　２５人　　参加費　　８，４００円
指導者 　伊勢　桂子（ＡＦＡＡ認定フィットネスインストラクター）
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参加ご希望の方は、各教室の申込日時に、

高松市ヨット競技場までお越しください。

定員に達していない場合は、お電話でも申込み可能です。
高松市ヨット競技場

高松市浜ノ町67-1TEL087-822-1668
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