
 

 

 

 

 

開講期間／ 202４年４月～202５年３月  場所／奈良市北部会館市民文化ホール 

申し込み方法は裏面をご覧下さい。 

講　 座　 名 日　 時 受　 講　 料 全回数
定員

18歳以上

(体操教室は除く )

講　 師 内　 容

フ ラ ダンスⒶ
原則,月3 回火曜日

9 :0 0 ～1 0 :2 5

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 3 0 名 田附 正子

フ ラ ダンスⒷ
原則,月3 回火曜日

1 0 :3 5 ～1 2 :0 0

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 3 0 名 田附 正子

リ ラ ッ ク スヨ ガ
原則,月3 回火曜日

1 3 :1 5 ～1 4 :2 5

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 3 0 名 和田 里香

深い呼吸にあわせた心地よい動き と ポーズで心と 身体をリ ラ ッ

ク スへと 導き ます。 身体の声に耳を傾け「 ヨ ガっ て気持ちい

い」 をぜひ体験し てみてく ださ い。 はじ めての方、 大歓迎！

体操教室
（幼児クラス）3~5歳児

原則,月３ 回火曜日

1 6 :0 0 ～1 7 :0 0

年間: 32 ,000円

（ 4 期分割）
32回 2 5 名 山本三歌代

楽し いリ ズムに合わせて体をいっ ぱい動かし ます。 運動神経の

発達を促し 元気な体を作り ます。

体操教室

（ 小学生ク ラ ス）

原則,月３ 回火曜日

1 7 :1 0 ～1 8 :1 0

年間: 32 ,000円

（ 4 期分割）
32回 2 5 名 山本三歌代

スト レッ チ、 体幹ト レーニング、 リ ズム運動を通し て体力向

上、 柔軟性向上を目指し ます。

フ ラ ダンス

Pua　 Kalaunu

原則,月3 回火曜日

1 9 :0 0 ～2 0 :3 0

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 3 0 名 森本美千代

美し いフ ラ のリ ズムに乗っ て華麗に踊り 、 仲間と 楽し く 、 健康

増進につなげまし ょ う 。

ウォ ーキング

エアロビク ス

原則,月3 回水曜日

9 :2 0 ～1 0 :3 0

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 2 0 名 高田知恵子

全身を音楽に合わせて、 く まなく 動かし 、 心身共に健康にし て

いき まし ょ う 。

健康ぴんし ゃ ん

ウォ ーキング

原則,月2 回水曜日

1 0 :4 0 ～1 2 :1 0

年間: 48 ,000円

（ 4 期分割）
24回 3 0 名 伊藤　 徹

皆さ んはちゃ んと 歩いていますか？

健康を保つには、 まず正し い「 姿勢と 歩き 方」 から 。

こ の講座で「 正し い歩き 方」 を身に付けまし ょ う 。

ヨ ガⒶ
原則,月3 回水曜日

1 3 :0 0 ～1 4 :1 0

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 3 0 名 上原みちえ

ヨ ガⒷ
原則,月3 回水曜日

1 4 :3 0 ～1 5 :4 0

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 3 0 名 上原みちえ

整体リ ズムヨ ガ
原則,月3 回水曜日

1 9 :3 0 ～2 0 :4 0

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 3 0 名 武藤 典子

ヨガと優しいリズム運動（有酸素運動）が主体の講座です。歪んだ身体を整え

軽くリズミカルな動きを取り入れることでアンチエイジングなどの効果が期待

できます。　年齢に関係なく参加いただけます。

ゆる体操(中級)
原則,月2 回木曜日

9 :0 0 ～1 0 :1 0

年間: 28 ,800円

（ 4 期分割）
24回 3 0 名 荒木 孝二

ゆる体操に加え、 疲れない歩き 方、 素敵な歩き 方を身につけま

す。 自律神経を整え免疫力アッ プし 、 心も 体も リ ラ ッ ク スし ま

し ょ う 。

ゆる体操(初級)
原則,月2 回木曜日

1 0 :2 0 ～1 1 :3 0

年間: 28 ,800円

（ 4 期分割）
24回 3 0 名 荒木 孝二

全身の力を抜き 、 疲労やスト レスで固く なっ た体を解き ほぐ し

ます。

いすを使っ て

バラ ンス運動

原則,月3 回木曜日

1 0 :0 0 ～1 1 :1 0

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 1 5 名 呂　 育維

椅子に座っ て行う （ 座式） 腹式呼吸、 スト レッ チで体のバラ ン

スを整え、 姿勢改善、 身体の可動域、 機能を高める全身運動！

リ ズム元気体操
原則,月3 回木曜日

1 3 :3 0 ～1 5 :0 0

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 3 0 名 平井由佳子

軽快なリ ズムに合わせて無理なく 身体を動かし ます。 楽し みな

がら 健康づく り をし まし ょ う 。

カ ラ ダ整う

スト レッ チ

原則,月3 回金曜日

9 :0 0 ～1 0 :2 0

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 3 0 名 河野　 美紀

カ ラ ダを擦る、 揺ら す、 伸ばす、 動く こ と で、 筋肉がほぐ れ、

めぐ り が良く なり 、 カ ラ ダが整う 。 こ の感覚をぜひ体感し てく

ださ い！　 どなたでも ご参加大歓迎です！

気功体操
原則,月3 回金曜日

1 0 :3 0 ～1 2 :0 0

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 3 0 名

山内式

気功体操講師

頭のてっ ぺんから 足先まで全身く まなく ほぐ し ゆく 「 日本生ま

れの健康体操」 です。 どなたでも 気軽にご参加いただけます。

ピラ ティ ス
原則,月3 回金曜日

1 3 :0 0 ～1 4 :1 0

年間: 43 ,200円

（ 4 期分割）
36回 3 0 名 和田 里香

体幹に意識を向け、 全身をバラ ンスよく 動かすエク ササイ ズ。

心と 身体に意識を向け、 不調改善・ シェ イ プアッ プへと つなげ

まし ょ う 。

美し いフ ラ のリ ズムに乗っ て華麗に踊り 、 仲間と 共に楽し く 、

健康増進につなげまし ょ う 。

ヨ ガに興味がある方や運動が苦手な方、 まずは自分の身体を

見つめなおし てみまし ょ う 。

呼吸に合わせてポーズを決めて、 ゆっ く り と 身体を動かし ま

し ょ う 。

※当館駐車場は１時間のみ無料です。満車の際は近隣の有料駐車場をご利用ください。 


