
曜日・担当者 教室名 時間 教室内容 おすすめポイント

美姿勢ヨガ教室

肩凝り、腰痛、猫背でお悩みの方に是非！

火曜日

担当：田中美千代

13：30～
14：30

リラクゼーションの中に簡単な
ヨガポーズを取り入れます。

使用している筋肉や効果を丁寧にお伝え
します！美しい姿勢を維持しましょう！

やさしいリズム
体操教室

14：45～
15：45

椅子に座って足踏みしたり、
道具を使用して運動します。

体力に自信がない人、汗をかきたい
人におすすめです！

木曜日

担当：古賀　美幸

背骨
コンディショニング教室

10：00～
11：00

脊柱や骨盤の歪みからくる肩凝りや腰痛
などの不快な症状を簡単な体操とトレー
ニングで改善へと導きます。

ヨガ＆ピラティス教室
～理想のボディラインへ～

18：45～
19：45

自立神経を整え、柔軟性や筋肉量等の向
上を目指していきます。
はじめての方にも入りやすい教室となっ
ております。

基礎代謝アップやメリハリボディを目指したい
片、姿勢改善していきたい方に是非おすすめで
す。

金曜日

担当：竹村亮子

足腰シャキーン
教室

13：30～
14：30

主に座位で行う、健康づくり
運動の教室です。

簡単なストレッチやリズム体操、自重の
筋力トレーニングを中心に実施します。

姿勢改善ひめトレ
エクササイズ教室

14：45～
15：45

椅子に座って、骨盤底筋群を活性化する
簡単エクササイズです。

ぽっこりお腹をぺっこりに！尿漏れ
改善や、姿勢改善に効果的です！

宗像市スポーツサポートセンターでは、さまざまな教室を
開催しております。運動習慣をつけるきっかけ作りを行いましょう！

●タイムテーブル

●教室内容

　　問い合わせ先：宗像市スポーツサポートセンター（宗像市民体育館内）
　　　　　　　　　　　 ＴＥＬ0940－72－1112　【営業時間　9：00～17：00】
　　　　※日曜日・祝日・月曜日は休館日（月曜日が祝日の場合は翌平日）

火曜日

木曜日

金曜日

　　　　　 時間
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