
 

令和５年度姿勢改善ストレッチポール教室開催要項 

 

１．テ ー マ  ・日常生活の中で自然と歪みが生じた体を人間が本来あるべき骨格配列に戻すことが 
         可能なポールでストレッチを行いながら姿勢改善と正しい姿勢を維持する。 
        ・肩こり、腰痛、猫背等の症状を緩和して健康的に過ごせる事を目的とする。 

２．主  催  NPO 法人紋別市体育協会 

３．講  師  近藤 未来（体育協会職員・ストレッチポールインストラクター） 

４．開催日時 ※原則水曜日に実施いたします。なお祝祭日・休館日は除く 

 
実 施 日 時 間 

参加料 

（保険込） 

第 1 期 

４月５・１２・１９日       ５月１０・１７・２４・３１日 

６月７・１４・２１日 

計～１０回 
 

１８：００ 

～ 

１９：００ 

 

 

 

４,５００円 

第 2 期 

７月１２・１９・２６日     ８月２・９・２３・３０日 

９月６・１３・２０日 

計～１０回 

４,５００円 

第 3 期 

１０月４・１８・２５日     １１月１・８・１５・２９日 

１２月６・１３・２０日 

計～１０回 

４,５００円 

第 4 期 

１月１０・１７・２４・３１日  ２月７・１４・２１・２８日 

３月６・１３日 

計～１０回 

４，５００円 

５．場  所   紋別市スポーツセンター ２F 会議室 

６．対  象   小学４年生～７５歳 

７．募集人数   １０名 ※定員になり次第募集を終了します。 

８．参 加 料   上記参照   ※スポーツセンター利用の場合は施設利用料として５０円～１２０円がその都度かかります。 

                    （小中学生５０円・高校生１００円・大人１２０円） 

９．申込方法  紋別市スポーツセンター窓口又は電話にて申込下さい。 

１０．そ の 他  ・運動のできる服装、飲み物、タオル、をお持ちください。 

         ・椎間板ヘルニア、骨粗しょう症、妊娠中の方は参加できません。 

           ・参加料は初回にお支払いください。 

          ・やむを得ず日程を変更する場合がありますので、ご了承ください。 

         ・コロナウィルス感染拡大防止対策の為、マスクの着用並びに来館前にご自宅にて 

体温測定をお願いいたします。 

                   

       
【申込・問い合わせ先】 
NPO 法人紋別市体育協会 

                                 南が丘町７丁目４７番１号 
                                 紋別市スポーツセンター内 
                                 ☎２４－７０１６ 


