
【2026年度　第3期】

1. 教室内容・指導方針 <強度　★☆☆><難度　★☆☆>

首、肩こりの冷え・イライラ・不眠症の方におすすめです。簡単ストレッチと筋トレで

身体の流れを良くし、深い呼吸で疲れにくい身体を手に入れましょう。

動く薬といわれる健身気功で心を休ませながら、ご一緒に楽しみましょう。

マットを使用したストレッチも行います。

★担当 *担当者については、変更になる場合がありますので、予めご了承願います。

田中　（たなか） 日本武術太極拳連盟５段

日本武術太極拳連盟A級指導員

国際健身気功連合会4段

三鷹市武術太極拳連盟指導員

日本スポーツ協会公認スタートコーチ

大学講師

セントラルスポーツ所属ＩＲ

2. クラス概要と練習日時    （受講料は税込）

◎ 記載している時間は、入場・出欠確認・準備・整理運動・退場等含めた時間です。

◎ ご入金後の返金はいたしかねます。予めご了承願います。 

3. 服装と持ち物

・動きやすい服装（Tシャツ・短パン・ジャージ等 ）※ジーパン・スカート等はご遠慮ください。

・室内履き

・汗拭きタオル

・お飲み物（キャップ付きのペットボトルや水筒をご用意ください。）

4. スポーツ教室の参加について

ＳＵＢＡＲＵ総合スポーツセンター　TEL　0422-45-1113    

　　　 体よみがえる気功

曜日 対象 時間 月 実施日（予定） 回数 受講料 場所（会場）

水曜日
高校生相当
年齢以上

10：40～11：40

10 7・14・21・28

11,000 軽体操室11 4・11・18・25

12 2・9・16

11回

普段動かさないところを動かすので

身体がほぐれていく気がします。

健康になったと感じます！
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