
 

平成２１年度ココロとからだの講座 

   

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

     

                                         

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

““““フラメンコエクササイズフラメンコエクササイズフラメンコエクササイズフラメンコエクササイズ””””ってってってって？？？？    
フラメンコならではのステップや振りを使って、歩き方や姿勢など、 

自分のからだを楽しくメンテナンスしていく運動です。 

フラメンコといえば、高度な技術が…というイメージがあります。 

でも、フラメンコエクササイズはグッ～とやさしくなっています。 

 

６月 

内容内容内容内容のごのごのごのご紹介紹介紹介紹介！！！！    

♪若々しく、美しい元気な姿勢を身につける  
  ・O 脚を改善  ・猫背をのばす 

  ・美尻を作る  ・背中の肉を整理する 

♪スマートにさっそうとウォーキング  
・つまずかない下半身を作る 

・足が長く見える歩き方 

・メタボ対策に歩こう 

♪フラメンコのステップと振りで、 
美しい筋肉を作る 

♪手足でリズムを打って、脳トレーニング 
♪ＴＶＣＭでおなじみの「ボラーレ」に 

合せて踊ってみよう 
♪おまけのお話 

・芸術とジェンダー  

・フラメンコの世界 

・ヨーロッパの暮らし   etc 

 

♪♪♪♪当日は、運動しやすい服装、靴で、 
タオル、お茶又は水をご持参ください。 

 

５月 ／／／／２０２０２０２０日日日日・・・・２７２７２７２７日日日日    

／／／／３３３３日日日日・・・・１０１０１０１０日日日日・・・・１７１７１７１７日日日日・・・・２４２４２４２４日日日日    
 

講師 大重美幸さん 

大重美幸大重美幸大重美幸大重美幸さんさんさんさん    【【【【プロフィールプロフィールプロフィールプロフィール】】】】 

音楽教師を経てフラメンコ舞踊の道へ入る 

１９８１年スペイン留学｡帰国後､プロ活動開始 
１９８５年豊中市にフラメンコスタジオ開設 

北摂を中心に活動 
２００７年フラメンコエクササイズを考案、開講 

フェリア・フラメンカ主宰 

 ♪♪♪♪申込書などは裏面に 
     

場 所  川西市男女共同参画センター  

（川西市小花１丁目１－８－１） 

★時 間  午前１０時～正午 

★対 象  女性 

★定 員  ３０人 

★保 育  先着８人 １歳半以上、就学前 

      ５月１３日(水)までに予約を 

★申込み  ５月１３日(水)までにＴＥＬまたはＦＡＸで 

      申込み多数の場合は抽選 

 

 毎週水曜日 
です 



 
川西市男女共同参画センター 

川西市小花１－８－１ 

TEL072-759-1856 FAX072-759-1891 

                                                         

 

 

 

♪♪♪♪    申込申込申込申込みみみみ５５５５月月月月１３１３１３１３日日日日（（（（水水水水））））までまでまでまで        
                    

       Ｆ Ａ ＸＦ Ａ ＸＦ Ａ ＸＦ Ａ Ｘ     ０ ７ ２０ ７ ２０ ７ ２０ ７ ２ －－－－７ ５ ９７ ５ ９７ ５ ９７ ５ ９ －－－－１ ８ ９ １１ ８ ９ １１ ８ ９ １１ ８ ９ １     
                         

    申込み日（平成   年    月    日） 

名 前 
 

住 所 
〒 

 

電 話 番 号  

Ｆ Ａ Ｘ  

一時保育（１歳半以上、就学前）を申し込まれる方は以下もご記入ください 

 歳  ヵ月 子 ど も の 

名前と年齢  歳  ヵ月 

＊一時保育の持ち物・・・着替え、おむつセット（替えパンツ）、水筒、タオル 

（おやつ、おもちゃは持ってこないでください） 

＊当日１５分前には来館ください 

（（（（申申申申しししし込込込込みみみみ時点時点時点時点でのでのでのでの子子子子どもさんどもさんどもさんどもさん年齢年齢年齢年齢をごをごをごをご記入記入記入記入くださいくださいくださいください））））    

キャンセルキャンセルキャンセルキャンセルのときはできるだけのときはできるだけのときはできるだけのときはできるだけ早早早早くくくく電話電話電話電話してくださいしてくださいしてくださいしてください    

    

    

Ｔ Ｅ ＬＴ Ｅ ＬＴ Ｅ ＬＴ Ｅ Ｌ     ０ ７ ２０ ７ ２０ ７ ２０ ７ ２ －－－－７ ５ ９７ ５ ９７ ５ ９７ ５ ９ －－－－１ ８ ５ ６１ ８ ５ ６１ ８ ５ ６１ ８ ５ ６     

 

川西市男女共同参画センター・市民活動センターの共催で行います 

ココロココロココロココロとからだのとからだのとからだのとからだの講座講座講座講座    受講申込書受講申込書受講申込書受講申込書    
 

ふりがな 

ふりがな 

ふりがな 

ふりがな 


