
５月スケジュール / Monthly Schedule

アクセス

企画・発行・印刷 / 足立区総合スポーツセンター

指定管理者 あだちの未来協創グループ

〒121-0063 足立区東保木間2-27-1

TEL:03-3859-8211 FAX:03-3858-4497

●東武スカイツリーライン 竹ノ塚駅東口から
①六町駅行き 足立総合スポーツセンター下車
②綾瀬駅行き 南花畑下車

●つくばエクスプレス 六町駅から
竹ノ塚駅東口行き 足立総合スポーツセンター下車

ハッスルパーク バックナンバー (2022.1２月～2023年４月号) / Back Number

2023年3月号

スペシャルクライフコート

2022年12月号

冬の野菜 栄養価比較

2023年1月号

おすすめ教室

ペルヴィス®-ワーク

ミズノ「足立総合スポーツセンター」のHPお知らせ欄では、

2019年～現在までの

ハッスルパークデジタル版を掲載しています。

QRコードを読み取ってご覧ください！

2023年2月号

おすすめ教室
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足 立 区 総 合 ス ポ ー ツ セ ン タ ー p r e s e n t s !

子 ど も か ら 大 人 ま で み ん な が 利 用 で き る 場 所

【地下駐車場】
95台+身障者用2台 / 高さ2.2m 

※土曜(大会開催時)・日曜・祝日は地上駐車場
（48台+身障者用2台 ）もご利用可能です。

【駐車料金】
100円/30分毎 最大1,000円
営業時間8:00～21:00(閉鎖時間21:30）

＼ 駐車場あります！ ／

2023年4月号

総合スポーツセンターで

今日なにする？

４月：オランダから届いたチューリップも咲きました。

※21日(日)の区議会議員・区長選挙に伴い、
20日(土)～23日(火)まで、施設の利用制限があります。

TEL:03-3859-8211
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占い師： Tumugu.

５月のパラスポーツ×レクリエーション体験会
のお知らせ！

７日(日)・13日(土)・28日(日）

火曜日10：20～11:50《6/6～7/18》 全7回 ¥3,920

フットセラピービクス

ひめトレ®骨盤ケア教室

ヘルシーエクササイズ

金曜日10：15～11:15
《 7/7～9/22(8/11除く）》全11回￥6,160

毎週金曜日14：00～15:30
《 7/7～9/22（8/11除く) 》全11回 ¥6,160

1回 90分
ストレッチで身体をほぐし、エクササイズでは筋肉・関節の
アンバランス、癖を修正、エアロビクスではアクティブに動き、
体力・持久力を上げていくクラスです❁

担当 藤井弘美 先生

火

午前

【 体験してみました！レポート 】
最初の約30分あるストレッチでだんだんと身体が目覚めていくのを
感じ、それがとても気持ち良かったです！そのあとのエアロビクスでは
有酸素運動をしっかり、運動した～！！という達成感で大満足です♪

【 体験してみました！レポート 】
下半身を意識したアプローチにはじまり、最後は音楽とともにダンス♪
出来ても出来なくても関係ない！楽しく身体を動かせました！！60分
の充実したプログラムで元気になって、このあとの午後の予定も頑張れ
そうです！

ボッチャ

競技用車いす体験

7日(日) 13時～14時30分（ボッチャ・車いす等）

13日(土) 14時～15時30分（コーフボール等）

28日(日) 13時～14時30分（ボッチャ・車いす等）

４つの教室をピックアップしてご紹介！

1回 60分
足元からマッサージをしていき、リンパの還流を促し流れの良い
身体作りをしていきます。疲労、冷え、むくみ、免疫低下の予防・
改善を目的としています。その後、リズムにのり体を動かして、
正しい姿勢での動きを習得していきます❁

担当 上村喜美代 先生

1回 90分
手指、身体を使って脳トレやストレッチなどの
リラクゼーション系、引き締まったボディラインを手に入れる
ための筋力トレーニング、リズムエクササイズをみんなで
楽しく行います。初めての方も安心してご参加ください。
リフレッシュタイムをつくりませんか？❁

担当
宮本美佐子 先生

【 体験してみました！レポート 】
足指からはじまり脳トレまで、様々なアプローチで身体に触れたり、
動かしたり。じっくり自分の体と向き合えました。
さらに後半は音楽に合わせてエクササイズも！１つ１つの動きを
丁寧に進めていくので体力に自信のない方にも良いと思いました！

勢いのある月です。
もうそろそろ準備が
整っているのではな
いですか？目標を定
めたらどんどん進ん
でいきましょう！

自分のペースが大切で
す。周りの人に合わせ
ることよりも、あなた
が休みたいときはしっ
かり休んでください。
充電大事！

例えばダイエットや断
捨離など、自分がつい
つい後回しにしている
ことをはじめるのに良
い月です！メリハリつ
けて小さなことから始
めてみましょう◎

今月は何でもない日に
もオシャレをしたり、
お気に入りのものを身
にまとって、優雅に過
ごしてみてください♫
人の話を真に受けすぎ
ないことも大事！

自分の好きなことを
する時間を定期的に
確保していきましょう。
忙しさに追われる中でも
オンオフ切り替える意識
を持つと自分のペースに
戻れます◎

今月は感情的にならず
物事・出来事を冷静に
見て、整理整頓する
ところからはじめると
おのずと解決します。
寝る前にはリラックスを
心掛けてくださいね☆

昔の良き思い出、子どもの頃
好きだったものなど、
懐かしい記憶の中に現状の
ヒントがありそう。
思い込みが邪魔をしそうなの
で、力を抜いて
自分へのハードルを下げて
過ごしてみては。

やる気が出なくなったり
人付き合いに疲れたら、
一旦自然の中でぼーとする時
間を作ったり、ジムやフィッ
トネス教室などで
体を思い切り動かしてみま
しょう。頭で考える時間を減
らして元気チャージを◎

良いご縁がありそうなので
条件よりもフィーリングを
大切に。選択の場面では、
自分の直感を信じてOK◎
疑いや警戒はほどほどに、
もしもの時は周りに相談し
てみてね！

周りからの情報をイン
プットしても、頭でっか
ちにならないよう自分の
感覚を大切に。特に違和
感を大事に、分らないこ
とは鵜呑みにせずに自分
で調べてみてね。

あなたの心ときめくもの
が見つかりそうです。
コレだ！と思ったら探求
してみてください。
これまで手付かずだった
分野の勉強を始めてみる
のも良いですね◎

家族やチーム・仲間で過ご
す時間がとても幸せに感じ
られる月。
更に古いものから新しいも
のへの転換期が訪れている
ので、抗わず、変化を楽し
んでいてください◎

※一般とは16歳以上の方になります
※教室は有料です
全ての教室代に保険料が含まれています。

この教室のみ
受付中です！

午前 午後 夜間

月

火

水

木

金

お気軽る体操

フィットネス・フラ

ボディーシェイプ
（この教室は開始が6/6の為、既に受付中です）

姿勢改善ストレッチポール®A

姿勢改善ストレッチポール®B

卓球教室

トリム体操

楽しくストレッチ体操

わいわいエアロビクス

月曜ヨガ教室

やさしいヨガ 元気いきいき体操

フットセラピービクス ひめトレ®骨盤ケア教室

ヘルシーエクササイズ

金

【名称変更】ひめトレプラス➡ひめトレ®骨盤ケア教室

ボディーシェイプ

午前

今月はこれから受付を開始する教室のご紹介です！

気になる教室の１日体験をご希望の方は、
総合受付にてご案内いたしますので、お問い合わせください。
※1日体験の場合は1回分の料金になります。

金

金

午後

毎週金曜日13:15～14:15
《 7/7～9/22（8/11除く) 》全11回 ¥6,160

午後

1回 60分
椅子に座った状態で、ミニサイズの
ストレッチポールを使って骨盤底筋群を鍛えます。
骨盤を整えることによって身体にとてもよい効果が
期待できます。気づかなかった身体のすみずみまで
体観・体感してみませんか？担当 戸次澄子 先生女性

限定 【 体験してみました！レポート 】
この教室を体験したあと、じんわり筋肉痛になりました！普段意識しにくい
体の奥に効いているのが体感でき、とても面白かったです。続けることで
体がどんどん整っていくのが期待できると思いました。

料金は無料です。電話・窓口・区の講座予約システムで事前申し込みができ、予約状況により当日参加もOKです。お待ちしております！

ほとんどの教室の次回クールが７月はじまりですので、その前に「１日体験」をして自分に合った教室を探すこともオススメです！
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