
ストレッチ 10：00-10：30 廣田　祐子 7 14 28 4 11 18 25 1 8 22 29

体幹・下肢筋トレ 10：50-11：20 廣田　祐子 7 14 28 4 11 18 25 1 8 22 29

背骨コンディショニング 10：00-10：45 金子　大佑 1 8 15 22 29 12 19 26 2 9 23 30

ストレッチ(自律神経を整える） 11：05-11：50 金子　大佑 1 8 15 22 29 12 19 26 2 9 23 30

はじめてヨガ 10：00-10：45 岸川　五十鈴 2 9 16 23 30 6 13 27 3 10 17 24

ヨガ(身体を温める） 11：05-11：50 岸川　五十鈴 2 9 16 23 30 6 13 27 3 10 17 24

フラダンススクール (定員　10名) 13：00-14：15 大澤　律子 2 9 16 23 30 6 13 27 3 10 17 24

ボディジャム30 (定員　8名） 19：15-19：45 小林　朋子 2 9 16 23 30 6 13 20 27 3 10 17 24

ボディバランス45 10：00-10：45 廣田　祐子 3 10 31 7 14 4 11 18 25

ストレッチ 11：05-11：50 廣田　祐子 3 10 31 7 14 4 11 18 25

ピラティス（美姿勢） 13：00-13：45 石尾　知子 3 10 24 31 7 14 4 11 18 25

ヨガ(疲労回復） 14：05-14：50 石尾　知子 3 10 24 31 7 14 4 11 18 25

      スロートレーニング＆ストレッチ
※9/12～ステップ台を使用した踏台昇降＆ストレッチ

に変更予定です。9/12～はシューズ必要、定員10名。

10：00-10：45 大貫　愛子 4 11 18 25 1 8 15 29 5 12 19 26

ヨガ（気分爽快） 11：05-11：50 大貫　愛子 4 11 18 25 1 8 15 29 5 12 19 26

【定員】　記載のない教室は　12名です。

自重を使い、筋力アップを主に行う教室

教室内容・時間・講師を変更し特別プログラムを設定する場合がございます。また、急遽休講になる場合がございます。

最新情報は、HPまたは、館内掲示、お電話でご確認ください。

※画像はイメージです。

【教室スケジュール色分け表記について】 【マーク表記について】

ストレッチ、ヨガ、ピラティス、コンディショニングなどからだの調整を行う教室 【安心マーク】

ご参加が初めての方・久しぶりの方

体力に不安な方も安心です。ダンスの要素を取り入れた有酸素運動の教室

【スクールマーク】（定員10名）

月4回の教室です。参加料金や申し込み

方法はお問合せ下さい。

【NEWマーク】

　今回新たにスタートした教室です。

【シューズマーク】

踵が覆われたフィットネスシューズ

（内履き）が必要な教室です。

【変更マーク】

前回より時間・内容・担当者などが

変更した教室です。
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木

7月 開催日 8月 開催日

金

曜日 教室名 時間 講師名

【船橋市運動公園】

2025年 7月～9月 フィットネス教室 スケジュール

参加費 1回 550円（税込）

暑い季節です！水分補給・体調チェックをこまめに行いましょう。




