
横浜市金沢スポーツセンター

令和5年度1月～開催・定期教室のご案内

曜日 教室名 時間 開催日程 回数 対象 定員 参加料
（保険料込）

会場 教室内容

火

ピラティス
11:00～
11:50

1月 9,16,23,30
2月 6,13,20,27
3月 5,12,19,26

12

16歳
以上

40 人

7,800 
円

第3
体育室

（冷暖房完備）

体のバランスや姿勢を体幹
から整え、日常生活でよい
姿勢を保てる体にします。

代謝アップ
12:00～
12:50

基礎代謝アップを目指し、手
軽なトレーニングと有酸素運
動を行います。

はつらつ体操
13:00～
13:50

50歳
以上

6,000 
円

エアロビクスや自宅でも取り
入れられるトレーニングを行
います。

火曜日のリハビリ
体操（体力維持向上）

13:30～
14:20

脳血管疾患
等の疾病に
対する体力
維持・向上を
希望される
16歳以上

16 人 研修室
（冷暖房完備）

体力の維持、向上を目指し
ます。

火曜の肩腰膝改善
14:00～
14:50

16歳
以上 40 人

第3
体育室

（冷暖房完備）

膝・肩・腰の痛みを、道具を
用いた運動を通して改善を
図ります。

水

水曜９時の
らくらく体力づくり

9:00～
9:50

1月 10,17,24,31
2月 7,14,21,28
3月 6,13,27 11

65歳
以上

20 人

5,500 
円

研修室
（冷暖房完備）

楽しく身体を動かすための
体力をつくる教室です。道具
を用いて全身運動を行いま
す。水曜１０時の

らくらく体力づくり
10:00～
10:50

20 人

女性健康体操
12:50～
13:50

16歳
以上
女性

50 人
6,050 
円

第2
体育室

女性のための楽しい健康プ
ログラムです。エアロビクス
や簡単なトレーニングなどを
行います。

リフレッシュヨガ
13:00～
13:50

16歳
以上 40 人

7,150 
円

第3
体育室

（冷暖房完備）

体が硬い方、初めてでも大
丈夫。心地よい呼吸と動き
で心とからだを整えます。

金

朝ヨガ
9:00～
9:50

1月 12,19,26
2月 2,9,16
3月 1,8,15

22,29

11

16歳
以上

40 人

7,150
円

カラダを目覚めさせるヨガの
基礎ポーズを学びます。

コースヨガ
10:00～
11:00

8,250
円

様々なヨガのポーズを学び
心身共にリフレッシュします。

ボディー
コンディショニング

13:30～
14:30

6 人
9,350
円

研修室
（冷暖房完備）

バランスディスクなどを使用
し、オリジナルのトレーニン
グプログラムを行います。

生活習慣病予防
13:30～
14:30

40歳
以上 50 人

6,050 
円

第2
体育室

有酸素運動や筋力トレーニ
ングなどを通して日ごろの運
動不足を解消します。

※裏面も必ずご確認ください



【申し込み・参加における注意事項】

★体調不良時の参加はご遠慮ください。
★募集締切り時点で各教室の最少催行人数に達しない場合、その教室は中止となります。
★開催日は急遽、中止・変更となる場合がありますのでご了承ください。
（分かり次第、ＨＰ等でお知らせします）
・応募はハガキ・インターネットともに1通につき1名様ずつでの申し込みとなります。
・同じ曜日の同一教室への応募はできません。
・妊娠されている方の参加申し込みは安全面を考慮してご遠慮ください。
・記入漏れ・不備がある際は無効になる場合がありますので、お気をつけください。
・一度ご入金された参加料は病気・怪我・引越しなどの場合を除き、原則ご返金できません。

横浜市金沢スポーツセンター 検索

教室開催の初回日までに連絡がなく、お支払い手続きが済んでいない場合は、自動
キャンセルとなりますのでご了承ください。
なお、クレジット決済はインターネット申込み者に限り各自お支払いください。
（受付窓口ではクレジットのお支払いはできません）


