
主催

～ 開 放 感 あ ふ れ る ス タ ジ ア ム で エ ク サ サ イ ズ ！ ～

全身の筋肉、関節、リンパ、内臓、気の流れなどを正常な働きにするために、様々なス
トレッチやエクササイズ、ツボ、呼吸法などを用いてわかりやすくレクチャーします。

日程
受付
講座

11月 13日（月） 11月24 日（金）
10:00～
10:30～12:00

19:00～
19:30～21:00

場所 正 田 醤 油 ス タ ジ ア ム 群 馬

●講師　スポーツライフコーディネーター

塚田 哲弘
アメリカスポーツ医学会認定
エクササイズフィジオロジェスト
日本ホリスティックコンディショニング協会認定
上級ホリスティックコンディショナー
日本 SAQ協会認定レベル２インストラクター
キネシオテーピングトレーナー 他

TEL.027 -234-9338
お申し込み：ホームページお申込みフォームまたは電話にて受け付けております。

〒371 - 0036  前橋市敷島町６６番地 電話受付時間 1 0 : 0 0 ～ 1 6 : 0 0
●ホームページ
h t t p : / /www . sh i k i s h ima -pa r k . o r g /
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群馬県立敷島公園
ホームページのほか
Facebook でも情報発信中！

● F a cebook
https : / /www.facebook .com/shik ish imapark/群馬県立敷島公園 検索

！破突」！ねいい「 008

運動着、タオル、ヨガマット、水分補給ドリンク
料 金
持ち物

各講座一回につき 2,200 円 対 象 各日１５名程度（男女年齢問わず）

アンチエイジング、健康維持・増進を目指します。体力の無い方や高齢の方でも、自宅
でも簡単に続けられるトレーニングを学んで、自分で心と身体を健康にするスキルを身
につけましょう！

日程
受付
講座

1 1 月 8 日（水）
1 0 : 0 0～
1 0 : 3 0～ 1 2 : 0 0

場所 正 田 醤 油 ス タ ジ ア ム 群 馬

日程
受付
講座

1 1 月 1 6 日（木）
1 0 : 0 0～
1 0 : 3 0～ 1 2 : 0 0

場所 正 田 醤 油 ス タ ジ ア ム 群 馬

●講師　アクティブライフサポーター

冨岡 大地
日本コアコンディショニング協会認定
ベーシックインストラクター
日本 SAQ協会認定レベル 1インストラクター
日本ホリスティックコンディショニング協会認定
ホリスティックコンディショナー　他

アロマの心地よい香りとともに、陸上競技場という『非日常空間』で、ゆっくりと体の
バランスを整えます。呼吸法から柔軟性を高め、体のバランス、筋力アップを目指します。

●講師　ヨガインストラクター

碓井 克奈
マタニティヨガ
琵琶の葉温圧施療師

しきしまエクササイズ講座７月しきしまエクササイズ講座11月ノルディック・ウォーク教室
in敷島公園

ノルディック・ウォーク教室
in敷島公園主催 共催　NPO 法人ユニバーサルスポーツ協会

TEL.027 -234-9338
お申し込みはお電話とホームページのお申込みフォームより受け付けております。

〒371 - 0036  前橋市敷島町６６番地 電話受付時間 10:00～16:00
●ホームページ
h t t p : / /www . sh i k i s h ima -pa r k . o r g /

●ローソン
セブンイレブン●

ジェームス●

R17

国体道路

正田醤油
スタジアム
群馬

サッカー・
ラグビー場 第２P 第３P

第４P

第１P★
管理事務所

補助
陸上競技場

水泳場●

県営競技場東

N群馬県立敷島公園
ホームページのほか
Facebook でも情報発信中！

● F a cebook
ht tps : / /www. facebook .com/sh ik i sh imapark/群馬県立敷島公園 検索

！破突」！ねいい「 008

日　程 :　　1 1 月 9,23日（木）
毎月第２・４木曜日開催。

時　間 :　

※開始３０分前より受付しております。
※ご予約がないと、教室を開催できない場合がございます。
　 ご参加を希望の方はなるべくご予約をお願いいたします。

料　金：各回１,５００円（税込）

場　所：敷島公園管理事務所
持ち物：動きやすい服装・靴、
ノルディックポール（貸出可。別途：５００円）

対　象：どなたでも（男女年齢問わず）

定　員：各回６名程度

参加特典：ミネラルウォーター 1本プレゼント中！

①午前の部１０:００～１２:００
②午後の部１３:３０～１５:３０

担当指導員
永瀬 正明 ながせ まさあき
(NPO 法人ユニバーサルスポーツ協会 理事長 )
社団法人 全日本ノルディック・ウォーク連盟 講師
群馬県ウォーキングライフマイスター

永瀬 正明 ながせ まさあき
(NPO 法人ユニバーサルスポーツ協会 理事長 )
社団法人 全日本ノルディック・ウォーク連盟 講師
群馬県ウォーキングライフマイスター

伊藤 真理子 いとう まりこ
社団法人 全日本ノルディック・ウォーク連盟

公認指導員

伊藤 真理子 いとう まりこ
社団法人 全日本ノルディック・ウォーク連盟

公認指導員

＼ 一 緒 に 楽 し く 歩 き ま し ょ う ！ ／

北欧フィンランドで始まった２本のポールを使っ
たウォーキングです。全身運動でありながら、
膝への負担が少ないポールウォーキングで
す。首や肩こり、姿勢の改善、二の腕にも
効果があります。
体力の無い方から元気な方まで、いろんな
方に合わせて指導いたします。

ノルディック・ウォーキングとは？ノルディック・ウォーキングとは？
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お申し込みはホームページお申込みフォームまたは電話にて受け付けております。

群馬県立敷島公園 TEL.027 -234 -9338
ホームページのほか

Facebook でも情報発信中！

８００「いいね！」突破！
群馬県立敷島公園 検索

●ホームページ　http://www.shikishima-park.org/
●Facebook　https://www.facebook.com/shikishimapark/

〒 3 7 1 - 0 0 3 6
前 橋 市 敷 島 町 ６ ６ 番 地

電話受付時間 1 0 : 0 0 ～ 1 6 : 0 0

お申込みフォーム
QRコード


