
10月9日
➀11:00～12:00
②13:00～14:00
③14:30～15:30

2023年
月･祝

お申込み
お問い合わせ

★筋膜をほぐす道具を使用し、全身の筋肉を整えます★

TEL: 0428-24-7721

青梅市総合体育館指定管理者
青梅市スポーツ施設運営パートナーズ

青梅市総合体育館【第1スポーツホール】
対 象 高校生相当以上
定 員 先着20名※当日参加若干名可能
申込み 9月15日(金) 午前8:30からホームページ

イベント申込予約ページより受付 ⇒ QR申込コードはこちら

持ち物 タオル・お飲みもの・動きやすい服装
貸出品 フォームローラー・マット

筋膜リリースって
どんなことをするの?

専用のローラーを背中や太ももでコロコロ転がし、
硬くなった筋肉をほぐします。激しい動き、無理な
姿勢がなく、誰にでも簡単にできます。
初めての方も経験のある方も、ぜひご参加ください。
教室後の身体の変化を体感しましょう!

フォーム
ローラー

～カラダが変わる～

事前予約


