
ステップ台だけ

＋１段

＋２段

ステップ台だけ

＋１段

＋２段

ステップ台だけ

＋１段

＋２段

月
【8/8・8/15は休講】

10:00～11:00

水
【8/10・8/17は休講】

19:15～20:15

      ① 医師に運動を止められている方、体調不良の方の参加はご遠慮ください。
      ② 館内における負傷等については、応急処置のほかは責任を負いません。
      ③ 当日開始３０分前より先着順で受付します。（定員になり次第、締切ります。）
      ④ 参加料１回150円・小中学生70円（納められた参加料は、原則としてお返しいたしません。）
　　 　　＊使用者の住所が、本市外であるときは、参加料の10割増しの料金となります。
　　  　　ただし、吹田市内に在学・在勤の方は、吹田市在住と同じ料金とします。
      ⑤ 運動のできる服装、体育館シューズをご用意ください。

　    　　　　くわしくは、片山市民体育館（6389-2681）へお問い合わせください。

かんたん
エアロⅡ

水

【8/10・8/17は休講】
9:30～10:30 120人

基本の動きにバリエーションを加え
た、初・中級者向けのクラスです。

50人

注　意　事　項

かんたん
ステップ

土

【8/13・8/20は休講】

ステップ台を使って、初心
者の方でも気軽に参加でき
る基本のステップを行うク
ラスです。

木

【8/11・8/18は休講】

ステップ
＆ダンベル

中学生
以下除く

トータル
トレーニング

19:00～20:00

10:50～11:40

10:00～11:30

金

【8/12・8/19は休講】

小学５年生
以上

有酸素運動と筋力トレーニン
グ、軽スポーツ等を取り入れ
た運動を行います。

楽しく準備体操を行った後、レクリ
エーションゲーム、軽スポーツ、軽い
筋力トレーニング等を行う初心者向け
のクラスです。

50人
ストレッチ体操でリフレッシュし、ダンベル
を使って身体を引き締める運動を行いま
す。

簡単なエアロビクスで有酸素運動を
行った後、ダンベル等を使ったトレー
ニングで身体を引き締めます。

シェイプ
アップ

水

【8/10・8/17は休講】

木

【8/11・8/18は休講】

50人

10:00～11:00

ストレッチ
＆ダンベル

9:30～10:30

50人

10:45～11:45

中学生
以下除く

金

【8/12・8/19は休講】

教 室 名 曜 日 時 間 対　象 内 容運動 強度

低い　　  　　　　　 　　　　　高い

定員

《 運 動 強 度 》

中学生
以下除く
（要予約）

5人
トレーニング室

利用者
実技講習会

トレーニング室を正しく安全に使用す
る為の実技講習会です。1回の受講で登
録証を発行します。希望日の前月１日
から、来館または電話にて受付しま
す。

50人

ステップ台を使って基本の
ステップを中心とした有酸
素運動を行い、その後ダン
ベルを使ったトレーニング
で身体を引き締めます。

いきいき
体操

50人


