
メンバー
募集♪

骨盤のゆがみを整えたり、肩甲骨を動かしたり。続ける
ことでより美しく、より健康な体を目指します。

いざというとき，一度体験していれば，
身近な人の大切な命を救えるにちがいありません。

一人ではなかなか続かない運動も、週に１度のサークル
なら仲間と楽しく続けられます。

MYフィットネス研究会
30年以上の歴史を持つMYフィットネスは
飽きずに続けられるフィットネスです。

谷中区民館4月OPEN♪

13：30～

主催

ぜひご参加くだ
さい！

一緒に楽しく体
を

動かしましょう
♪

講習会

ご参加お待ちしています

14：30～

第二部

AED を使って，救命救急体験会

正しい姿勢を保つのに必要な体幹や深層筋を鍛えます。
実際に体を動かしましょう。

本郷消防署●●●による体験指導

日　時 5月30日（木）
 10：30～12：00（受付10：00～）

場　所 文京区不忍通りふれあい館　
 B1ホール

参加費 300円

定　員 30名

持ち物 運動しやすい服装
 運動靴、飲み物 

至本郷　言問通り 至下谷

根津小●

交番●

銀行●

根津神社●

不
忍
通
り

地下鉄根津駅

不忍通り
ふれあい館

至上野

日　時 6月30日（火）
  13：30～16：00（受付13：00～）

場　所 文京区不忍通りふれあい館　
  B1ホール

参加費 300円

持ち物 運動しやすい服装
  運動靴、飲み物 

至本郷　言問通り 至下谷

根津小●

交番●

銀行●

根津神社●

不
忍
通
り

地下鉄根津駅

不忍通り
ふれあい館

至上野

090-7710-2572（臼田）

正しい姿勢を身につけて、
肩こり・腰痛・ひざ痛を改善しよう！
軽快な音楽に合わせて、
簡単ステップで動ける体を目指して！
イスやボールを使って、
O脚予防トレ＆筋力アップ体操を体験しよう！

姿勢をよくするフィットネスと
　　   イスを使って簡単体操！

参加ご希望の方はご連絡ください♪

ウスダ

参加ご希望の方はご連絡ください。

連絡先

5月30日（木）

in不忍通り
ふれあい館

ウスダ

NPO法人MYフィットネス研究会（東京地区）が主催する講習会です。
一緒に楽しく体を動かしましょう！


