
火 9:30～10:15

9:30～10:15

11:00～11:45

ストレッチ 月 10:30～11:15 25人 ストレッチ体操を十分に行い、ダンベルまたは自体重で

＆ダンベル 火 11:00～11:45 50人 簡単な筋力トレーニングを行い、体を引き締めます。

準備運動後、レクリエーションスポーツ

（卓球･バドミントン）を楽しむクラスです。

※種目については体育館にお問い合わせください。

準備運動の後、有酸素運動とダンベルまたは自体重で

筋力トレーニングを行うクラスです。

トレーニング室 月  10:00～11:00 トレーニング室を正しく、安全に使用するための実技

利用者実技 水 19:15～20:15 講習会です。登録証を発行します。

講習会 土 15:30～16:30 （受講希望日の前月１日から前日まで先着順で予約可能）

初めての方でも参加していただけるウォーキングレ

ベル（ジョギングは行いません）のクラスです。

ｽﾃｯﾌﾟ台だけ

１段

２段

エアロビック 木 ジョギングを含んだクラスで、基本の動きにバリエー

エクササイズ 金 ションを加えた中級者向きのクラスです。

★１日スポーツ教室プログラム内容 ★
《 運 動 強 度 》

低い    　　　　    　　高い
教　室　名 曜日 時　間 対　象 定　員 運動強度 内　　　　容

健康ストレッチ

中
学
生
以
下
除
く

ストレッチ体操を十分に行い、簡単な補強運動等を
行うゆっくりとした、初心者向けのクラスです。

シェイプアップ 土

水
50人

レクスポーツ 金 13:30～14:30 40人

かんたんエアロ 木 11:00～11:45

小
学
５
年
生
以
上

40人

ステップ
エクササイズ

金
基本ステップにバリエーションを加えた
初級者、中級者向けのクラスです。

休講

9:30～10:15 40人

5人


