
三菱養和スポーツクラブ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

○実施日時 ： 火曜日 11：30～12：30（６０分） 

 

○実施予定 ： 2021年度 

第 1期  4～６月  第 2期 7～９月  

第 3期 10～12月  第 4期 1～３月 

 

○対 象 者 ： 三菱養和スポーツクラブ会員（18歳以上高校生不可） 

 

○料 金 ： 各期 10,400円～12,480円（全 10～12回） 

 

○定 員 ： 20名  

 

○実施場所 ：3階スタジオ 

 

○講 師 ： 西部桂子 

 

○申込受付 ： 当会ホームページ、館内のポスター・チラシにて 

       ご案内いたします。 

 

 

 

実施場所／ 別館２階多目的ルーム 

 

講師：西部桂子プロフィール 

健康運動指導士 

ペルビックストレッチマスターインストラクター 

美腸ケアプランナー２級 

ヨガインストラクター 

指導歴 35年 

 

 

簡単なエクササイズや呼吸法、ストレッチを行うことで日常の様々な動作により生じた体の『歪み』や 

『ズレ』を整えていきます。 

レッスン前後にバランスチェックも行いますので、体の変化がわかりやすく実感できるクラスです。 

コロナ禍で運動不足を感じている方！普段運動をあまり行わない方！無理なくご参加いただけます。 

ペルビック・ボディリペア 
～ペルビック（骨盤）を整えて理想のボディラインを目指しましょう～ 


