
 

 

 

 

 

 

 

 

 

■日時・場所  

 令和 8 年 2 月 6・13・20・27 日（毎週金曜日） 

18：30～20：00 

 三沢市国際交流スポーツセンター 多目的運動室 

■講師                    

 浪岡 美希子 氏           

 個性心理学とフィットネスで心と身体を整え、 

健康寿命を延ばすパワースポットとしてご活躍中。 

W の刺激マスターインストラクター 

（東北以北で１人だけのマスターイントラクター） 

■受講料  

全 4 回（保険料込）   

■募集 

 1 月 5 日(月)～1 月 31 日(土) 

 先着 15 名（中学生以上）※中学生は保護者同伴 

■持ち物 

 内履き、汗拭きタオル、飲み物 

 ※2/6・13 ヨガマットをご持参ください。 

ヨガマットは貸出も出来ますが、数に限りがありますので 

ご希望の方は申込時にお伝えください。 

■申込方法  

国際交流スポーツセンター窓口、電話または 

メールで申し込みください。 

  ※メールで申し込みされる方は、氏名（カタカナ 

  で入力）、連絡先、「フィットネス教室希望」と 

入力して送信してください。 

 

 

                                                            

                           

ラジヨガ体操＆瞑想 

ラジオ体操のように、年齢・性別問わず、誰でも気軽にヨガ

を楽しめるように、ヨガの要素と効果を集約したプログラム 

Wの刺激～脳と足裏～＆ 

ZUMBA®GOLD 

・青竹を踏みながら、脳と足裏に同時に刺激を与えるプログ

ラムです。 

・初心者大歓迎！ZUMBA®GOLDは見よう見真似で、流れに身

お任せて楽しむだけで大丈夫です。初めての方も安心してご

参加ください。 
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座・フィットネス® 

椅子・車椅子・立位のいずれでも参加OK！年齢や障害の有無

をこえて、誰もが音楽に併せて自分のペースで楽しめる座・

フィットネス 
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美ューティBodyWave® 

＆ZUMBA® 

・体幹部のインナーマッスルに刺激を与え、メリハリのある

body、しなやかで美しいラインを導き出します。また姿勢改

善にも最適なエクササイズです。 

・音楽を楽しみながら行うダンスフィットネスです。 

                                                     

2/27 

承認 No.35531 

承認 No.35532 

‐ 問い合わせ - 

三沢市国際交流スポーツセンター内 

一般財団法人三沢市スポーツ協会 

電話 0176-51-4466 

ﾒｰﾙｱﾄﾞﾚｽ misawa-spokyo@orion.ocn.ne.jp 

mailto:misawa-spokyo@orion.ocn.ne.jp

