
※雨天 強風等 場合

中止 こ あ す

※

※

一括申込教室 す 詳しく 体育館へお問い合わせください

休日及び毎月第２月曜日 休日 重なれ そ 翌日 教室 休講 す

夜

間

～
～

テ プ＆ ンベ
第 体育室ト ーニン 室

利用者実技講習会
第 体育室

～

～ ～
ト ーニン 室
利用者実技講習会

第 体育室
幼児体操 教室

ュニア ポー
幼児体操 教室

～

午

後

～ ～ ～ ～ ～

フ ュ体操

んたん ア
第 体育室 ニア ポー 教室

健康 ト
第 体育室

ｸﾗ ﾐ ｸ ｫｰﾙ
▼第 土曜 予約受付日 為

休 す

～ ～
ア ビ
ササイ

第 体育室

んたん ア
第 体育室

イプア プ
第 体育室

～

ト ーニン 室
利用者実技講習会
第 体育室

親子体操教室
知的障 い者

ため
軽 ポー 教室
第 体育室

～

トー
ト ーニン
第 体育室～ ～ ～

んたん テ プ
第 体育室

午

前

～ ～

※第 月曜 休講
ト ＆ ンベ
第 体育室

い い 体操
第 体育室

月 火 水 木 金 土

/ 月 ～ /７ 火 休講期間です！！ お間違い ないよう 来館くだ い。 



水 9:30～10:30 120人

水 13:30～14:20 50人

木 9:30～10:20 120人

プ台 け

金 ＋ 段

＋ 段木
プ台 け

＋ 段

金 9:30～10:30 50人

プ台 け

＋ 段

水 10:45～11:45 50人

木 10:45～11:45 50人

金 13:30～14:30 50人

水 19:15～20:15

土
11/23 休講

15:15～16:15

土

/ 休講
第 土曜 予約受付日 為休講

  ★ 運動強度 あくま 目安 す 個人 っ 体力 差 あ ます 無理 い教室 運動強度 選 く さい

    ン 
 日 体 験

予 約 制
※毎 市報すい 掲載

13:30～14:45 小学生以 15人
ン ウ ー 楽しく安全 体験す 教室 初 方

参加し い けます
※雨天や強風等 ン ョン不良 場合 中 ます

50人
酸素運動 筋力 ーニン 軽 ポー

入 運動 行います
＋ 段

楽しく準備運動 行っ 後 ー ョン ー 軽 ポー
軽い筋力 ーニン 等 行う初心者向け す

体操 十分 行い 簡単 補強運動等 行うゆっく
し す

体操 フ ュし ンベ 使っ 身体 引 締
運動 行います

ーニン 室 しく 安全 使用す 実技講習会 す
回 講 録証 行します

希望日 前 日( 日) 定員 ま 来館ま
電話 付します

＋ 段

 中学生以
除く

ト ー
ト ー ニ ン

10:00～11:30

シ イ プ ア ッ プ
簡単 ビ 酸素運動 行っ 後 ンベ 等 使っ

ーニン 身体 引 締 ます

健 康

土
11/23 休講

＆
ン ベ

い い 体 操

テップ＆ ンベ 19:00～20:00 50人
プ台 使っ 基本 プ 中心 し

酸素運動 行い そ 後 ンベ 使っ
ーニン 身体 引 締 ます

木

教 室 名 曜 日 時 間 対 象 定員 運 動 強 度 内 容

ア ビ ッ
サ サ イ

小学 年生
以

ョ ン 含 基本 動 バ ー ョン 加え
初中級者向け す

かんたん テ ッ プ 10:50～11:40 50人
初心者 方 気軽 参加 プ台 使っ

基本 プ 行う す

か ん た ん ア
初 方 参加し い け ウ ー ン ベ ョ ン

行いませ す

ーニン 室
利用者

実技講習会
予約制

9/16.23 11/4 12/9 休講
毎 第2 曜 休講

10:00～11:00

5人

 運 動 強 度       

低い                  高い        


