
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

女性にとって大切な骨盤と骨盤底筋。 

今からケアすることで、腰痛や尿漏れなどの

予防ができます。医療資格を持つ講師の指導

のもと、普段の生活に取り入れやすいウォー

キングと骨盤ケアを身につけて、健康な毎日

を手にいれましょう！ 

天気が良い日は、屋外で実際にウォーキング体験があります♪ 

急がずスローなウォーキングと 
骨盤底筋トレーニング 

場所：川崎市男女共同参画センター 4 階 多目的室 

講師：山崎愛美さん（理学療法士） 

対象：テーマに関心のある女性  定員：15 名 

参加費：単発参加は 1 回：1,000 円、コース参加は 800 円×3 回=2,400 円 

（※コース参加者は申込時にその旨、お伝えください。3 回分は１回目にお支払ください。） 

保育：あり 
先着 
10 名まで 

 

 

 

いずれも火曜日（9：50～10：50）  

① 9/17 (火) 
4 階 多目的室 

9:50～10:50 

 

申込：8 月 7 日（水）9:00～ 電話、FAX、ホームページより受付。詳細は裏面を参照。 

主催：川崎市男女共同参画センター 

 

 

② 10/8 (火) 
4 階 多目的室 

9:50～10:50 

 

③ 11/12 (火) 
4 階 多目的室 

9:50～10:50 

 

単発でも！3 回コースでも！自分の都合に合わせて参加できます。 

保育料：３５０円/１人（対象：１歳から就学前／３日前までに要予約） 

保育持ち物：飲み物、おむつ、おやつ、ハンドタオル、ビニール袋、着替え※すべてに記名 
当日の講座開始前に 1階受付で手続き（「保育室利用連絡カード」の記入、保育料のお支払い）がございます。 

また、連絡カードはお子様の体温も記入いただきますので、可能な限りご家庭での検温をお願いいたします。 

なお、連絡カードは、「すくらむ 21」HP からダウンロードし、事前に記入してお持ちいただいても結構です。（URL は裏面参照） 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

講座名 急がずスローなウォーキングと骨盤底筋トレーニング 

受講希望日 □3回コース（9/17、10/8、11/12） □9/17（火） □10/8（火） □11/12（火） 

氏 名 （フリガナ） 
 

電話番号  

年 代 
 

お住まいの区 
市内（            区） 

市外（              ） 

保育の希望 

 

○を付けてください 

あり  ・ なし 

お子さんの

なまえ 

※ひらがなでご記入ください 
お子さんの

年 齢 
    歳    ヶ月 

 

本講座をどこで 

 知りましたか？ 
                                    ※例） 高津市民館のチラシ 

講師プロフィール  

山崎愛美（やまさきかなみ）さん 

   資格：理学療法士（国家資格） 

婦人科にて骨盤底リハビリ外来担当。専門家への講演など多数開催。 

参加申込用紙 （FAX：044-813-0864）  

・当日は講座開始前に 1 階受付にて保育のお手続きをお済ませください。(保育室利用連絡カードにご記入いただきます。) 

 連絡カードには体温記入欄がございますので、可能であれば、予めお家で検温をお願いいたします。 
・連絡カードは HP よりダウンロードできます。事前にご記入の上持参することも可能です。(アドレス下記参照) 

 https://www.scrum21.or.jp/facility/childcare/ 


