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開講！

南城市
 定期教室

ピラティスやヨガ、空手教室などの様々な
  「定期教室」を開講いたします。

●レッスンは4月～6月の期間中に行ないます。   
●受講生の都合によるキャンセルの場合は受講料の返金や
   日程の振り替えなどは致しません。
●期間中はいつでもお申込みできます。途中からお申込み
   された場合は、レッスンの残り回数分をお支払いとなります。

運動を楽しむ生活を！ 一歩踏み出していきましょう！ 南城市内外、どなたでも
お申込み可能となっております♪お気軽にお問い合わせください。
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ピラティス 午後の部
体幹や身体の奥の筋肉を安全に効率よく鍛
え、姿勢の改善や柔軟性の向上、腰痛肩こ
り、冷え性などに効果があります。

La��cafe yogastudio
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中学生以上

特になし

ゆっくりヨガ
身体を緩めながら、一つ一つのポーズをゆっ
くり行ないます。関節の硬い方にオススメで
柔軟性UPや、ゆがみの改善、リラックス効果
があります。
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ピラティス 午前の部
体幹や身体の奥の筋肉を安全に効率よく鍛
え、姿勢の改善や柔軟性の向上、腰痛肩こ
り、冷え性などに効果があります。
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ひざ痛改善体操
慢性的な膝の痛みが気になる方、ウォーキン
グやジョギングをメインに身体を動かしてい
る方にオススメです！ 

久高 正光NPO法人世界 硬式空手道連盟
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�歳～小学�年生

キッズ空手教室
琉球空手の基本、動作、礼儀作法を通して、
心と体を整えます。

大人空手教室
琉球空手の基本動作を取り入れたプログラ
ムです。心と体を整えて気軽に参加でき、ス
トレス発散の効果があります。
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La��cafe yogastudio
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呼吸と動き流れるヨガ
フローヨガ呼吸と動きで気持ちよく体内にい
い流れを「リラックスそしてデトックス、動く瞑
想」初心者でも楽しく受講いただけます。

特になし仲里 実加
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幼児（�歳）～小学�年生まで

定　員

からだ遊び教室
個人のからだづくりを大切にします。運動遊びを通して、楽しみなが
ら自然とからだづくりをする中で、子供たちが自分で考え、遊び、自分
で決めて、行動する人になれるようにサポートしていきます。個人で
楽しむ遊び～チームで楽しむ遊びまで、さまざまな運動遊びをその
時々の子供たちの様子に合わせて展開していきます。

NEW

曜日
変更

�月��日（金）より
お申込み受付開始！
お申込みは「南城市陸上競技場」で申込書を
記入してご提出ください。

受講料は前納となります。
数回に分けてのお支払いは
できません。
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１回あたり

(税込)

スケジュールは
こちらから

〒901-0611 南城市玉城字富里222番地
【利用時間】平   日 9：00～22：00
               土日祝 9：00～17：00
【定休日】毎週火曜日、年末年始南城市陸上競技場 TEL.���-���-����TEL.���-���-����

南城市体育施設・公園施設

指定管理者：南城文化・スポーツパートナーズ


