
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

20 周年記念事業 レッツセミナー (無料体験セミナー) 
 

20 周年記念事業として、8 月～10 月の教室の空き時間に、レッツ会員に向けて、普段の

教室として実施していない内容で、指導員のスキルを単発セミナーとして皆様に楽しんでもらえ

るよう企画しました。ワクワク・ドキドキ、知識が深まるセミナーがいっぱいです。 

皆様のお申込みをお待ちしております。  
 

 

 

    

   ◆受 付 ： 8 月 10 日（日）から先着順 

   ◆申込方法 ： 下記の申込用紙にご記入のうえ、１階受付にご提出ください。 

   ◆お一人様 ２ 講座まで 

             ただし、開催日の 10 日前に定員に達していない場合は、2 講座を

超えての申込を受け付けます。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7 年 8 月 1 日 

理事長 塚本なおみ 
レッツ通信 号外 

お問合せ 

認定特定非営利活動法人 茨木東スポーツクラブ レッツ 

〒567-0833   茨木市学園町４番１８号 

Tel 072-633-5701   Fax  072-633-5980  

HP ｱﾄﾞﾚｽ https://retssc.com 

裏面にセミナーリストがあります 

受付番号

きりとり

20周年記念事業　レッツセミナー　申込書

氏　　　名 会員番号 連　 絡 　先 区    分

一般

中学生以下

講座番号 講座名 講座番号 講座名



曜日 日　時 場所 定員 指導員 持ち物

1 ①肩・足
①9月8日
16:00～
17:00

20

2

　
②リンパ

②9月22日
16:00～
17:00

20

3
インナーマッスル
を鍛えよう！

9月17日
13:00～
14:00

体育室 20 A-MEE
ヨガマット
飲み物
タオル

4 美しい眉メイク
9月24日
10:00～
11:30

20
スタンド式鏡
アイブロウ
※普段使用の物

5
小顔セルフ
マッサージ

10月1日
10:00～
11:30

20 スタンド式鏡

6
介助・自助の

コツ

9月24日
13:00～
14:00

20 助川 明

ヨガマット
飲み物
タオル
室内シューズ

7 木
9月25日
10:00～
11:00

20

8 土
9月27日
10:00～
11:00

20

10
アンチエイジング

ヨガ

9月26日
13:00～
14:00

20
ヨガマット
飲み物
タオル

11
8月23日
①9:00～

10:30
10

ジ
ュ

ニ
ア 12

8月23日
②10:30～

12:00
10

13
初心者向け
完コピダンス

木
8月21日
15:00～
16:00

会議室
研修室

20 A-MEE
飲み物
タオル
室内シューズ

レッツセミナーについてアンケート

　 〇今回のセミナー講座内容の期待度はいかがですか？　　　　とても楽しみ　　　まあまあ楽しみ　　　様子を見てみたかった

〇今後もセミナー企画があれば参加したいですか？　　　　　　はい　　　　いいえ　　　その他（　　　　　　　　　　　　　）

〇今後セミナーで企画してほしい内容などありますか？

ご協力ありがとうございました。

２０周年記念事業　レ ッ ツ セ ミ ナ ー
対
象

講　座　名

一
　
　
　
般

身体整う
コンディショニング

月 大西 チエミ
バスタオル
フェイスタオル
飲み物

林 美也子

若返り顔ヨガ‼
むくみスッキリ

西川 美乃

ヨガマット
スタンド式鏡
（スマホ可）
飲み物
タオル
室内シューズ

9
自分で延ばそう

健康寿命
※両日参加できる方

水

会議室
研修室

床のカーリングとして、子どもからシニアまで、
性別・体力に関係なく気軽にできます。
親子体験はいかがですか？

座学と実技の二刀流
　　①骨格を知って呼吸を学ぼう
　　②筋膜を知ってストレッチをしよう

松本 睦美

動きやすい服装
ヨガマット
飲み物
タオル
室内シューズ
筆記用具

ジ
ュ

ニ
ア

カローリング
体験

土
3階

アリーナ
松本 佳代子

飲み物
タオル
室内シューズ

初めてでも大丈夫！
ダンスナンバーの一部、完コピして
楽しく踊りましょう‼

金

①9月26日
②10月3日
10:00～
11:30

20

会議室
研修室

理学療法士による
介助術体験(寝返り・起き上がり）
自身の身を守る寝る姿勢・立ち上がりのコツを
お教えします！

顔の表情筋に焦点を当て、むくみ・たるみ・シワ
の解消。
リフトアップ、目元パッチリ・顔色を明るくなど

様々な効果が期待できます‼

心や脳をスッキリさせたい！
運動不足を解消したい！
自分の体と向き合いたい等・・・
ヨガが初めてでも、身体が硬い人でも
安心して参加ください。

内　　　　　容

簡単で無理なくできる
体調改善運動です！

インナーマッスルを鍛えると、姿勢の改善､体幹
の安定、ｽﾎﾟｰﾂﾊﾟﾌｫｰﾏﾝｽの向上、ケガの予
防等‥様々なメリットがあります。強化してみま
せんか？

骨格や自分の筋肉に合う
眉メイクをマスターしましょう!

ほうれい線、フェイスラインを
整えるコツを教えます!!


