
サンクス 

セイコー 

マート 

３番出口 
すき家 

ベスト 

電気 

セブン 

イレブン 

郵便局 

クリーニング 

スパー 

北
３
４
条
駅 

セブン 

イレブン 

札幌新道 １番出口 

２番出口 

創 

成 

川 

通 

たまりば 

「ふたば」 

    
 

 

 

 運動前
うんどうまえ

にはストレッチ
す と れ っ ち

。運動
うんどう

不足
ぶ そ く

の体
からだ

を急
きゅう

に動かそう
う ご か そ う

としても、怪我
け が

をしやすくなっ

ているので危険
き け ん

です。運動前
うんどうまえ

にはストレッチ
す と れ っ ち

。なまった体
からだ

にもストレッチ
す と れ っ ち

。 

 “春
はる

だから運動
うんどう

しよう”と焦
あせ

らずに、ゆったりとストレッチ
す と れ っ ち

から始
はじ

めてみませんか？ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

料 金
りょうきん

：無料
むりょう

 

日 時
に ち じ

：４月
がつ

１０日
にち

から火曜日
か よ う び

と木曜日
もくようび

 １１：３０～１２：００ 

    詳
くわ

しくは裏
うら

面
めん

をご覧
らん

ください 

申 込
もうしこみ

：電話
で ん わ

や来所
らいしょ

で申
もう

し込
こ

むか、裏面
うらめん

の申
もう

し込
こ

み票
ひょう

に記入
きにゅう

してFAX
Ｆ Ａ Ｘ

で送
おく

ってください 

    申込
もうしこみ

をしなくても体験
たいけん

参加
さ ん か

や見学
けんがく

ができます 

場 所
ば し ょ

：地域活動支援センター
ち い き か つ ど う し え ん せ ん た ー

たまりば「ふたば」 活動室
かつどうしつ

 

札幌市北区
さっぽろしきたく

北
きた

３４ 条
じょう

西
にし

３丁目
ちょうめ

２－１１ 電話番号
でんわばんごう

０１１－２９９－７４１７ 

 

青
あお

い屋根
や ね

の２階
かい

建
だ

てです 

す と れ っ ち 

運動プログラム
う ん ど う ぷ ろ ぐ ら む

 ふたばサイズ
さ い ず

 

４月
し が つ

９日
こ こ の か

 

スタート
す た ー と

 

体
からだ

を伸
の

ばすと 

気持
き も

ち良
い

い！！ 



 

 

日程
にってい

（火曜日
か よ う び

と木曜日
もくようび

） 

☆４月
がつ

１０日
にち

、４月
がつ

１２日
にち

、４月
がつ

１７日
にち

、４月
がつ

１９日
にち

 

  ☆１１：３０～１２：００（毎
まい

回
かい

３０分
ぷん

） 

 

 

 ストレッチ
す と れ っ ち

は体
からだ

の筋肉
きんにく

を伸
の

ばして、体
からだ

を柔
やわ

らかくすることです。 

  筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

が柔
やわ

らかくなり怪我
け が

の予防
よ ぼ う

や血
ち

の巡
めぐ

りが良
よ

くなるなどの効果
こ う か

があります。

 

 

 

 

申
もう

し込
こ

み票
ひょう

 

ＦＡＸ
ふ ぁ く す

 ０１１－２９９－７４１７ 
 

氏名
し め い

 年齢
ねんれい

 

性別
せいべつ

 

自宅
じ た く

電話番号
でんわばんごう

 携帯
けいたい

電話番号
でんわばんごう

または緊急時連絡先
きんきゅうじれんらくさき

 

住所
じゅうしょ

 

参加
さ ん か

したい日程
にってい

 

日程
にってい

①   日程
にってい

②   日程
にってい

③   見学
けんがく

または体験
たいけん

参加
さ ん か

（  月
がつ

  日
にち

） 

その他
た

（事前
じ ぜ ん

にスタッフ
す た っ ふ

に伝
つた

えたいことなどがあればご記入
きにゅう

ください） 

 

じぶん  いえ おぼ 


