
　

曜日 教室名 おすすめポイント 参加料 対象・定員 場所 受付時間 実施時間

１月 ９・１６・２３・３０

2月 ６・１３・２０・２７

3月 ５・１２・１９・２６

１月 １０・１７・２４・３１

2月 ７・１４・２１・２８

3月 ６・１３・２７

１月 １０・１７・２４・３１

2月 ７・１４・２１・２８

3月 ６・１３・２７

１月 １０・１７・２４・３１

2月 ７・１４・２１・２８

3月 ６・１３・２７

１月 １１・１８・２５

2月 １・８・１５・２２・２９

3月 ７・１４・２１・２８

１月 １２・１９・２６

2月 ２・９・１６

3月 １・８・１５・２２

１月 １２・１９・２６

2月 ２・９・１６

3月 １・８・１５・２２

１月 １２・１９・２６

2月 ２・９・１６

3月 １・８・１５・２２・２９

１月 １３・２０・２７

2月 ３・１０・１７・２４

3月 ２・９・１６・２３・３０

スポーツ
センター
第1体育室

６００円
１８：４５～
１９：０５

２０：４５～
２１：０５

１０：１０～
１０：３０

スポーツ
センター
第２体育室

１１：２５～
１１：４５

１３：２５～
１３：４５

土 １９：０５～
２０：４５

６００円
１６歳以上
５０名

スポーツ
センター
第1体育室

１８：４５～
１９：０５

１９：０５～
２０：４５

エンジョイ!バスケットボールタイム １６歳以上
５０名

１１：３０～
１２：３０

６９０円 １６歳以上
１８名

スポーツ
センター
研修室

１９：１０～
１９：３０

１９：３０～
２０：３0

２１：０５～
２１：５０

火

木 木曜エアロビクスボクシング

６００円
１６歳以上
８０名

金

水曜ZUMBA

水

１３：４５～
１４：４５

１０：３０～
１１：３０

らくらく太極拳

１１：１０～
１１：３０

スポーツ
センター
第２体育室

６００円

スポーツ
センター
第２体育室

１６歳以上
８０名

アロマストレッチ

日程
(日程は変更される場合があります。)

１２：５５～
１３：１５

５７０円
１６歳以上
８０名

スポーツ
センター
第２体育室

１３：１５～
１４：４５

水曜ナイトヨガ

１６歳以上
８０名

シェイプアップエアロビクス

５７０円 １６歳以上
１８名

スポーツ
センター
研修室

スポーツ
センター
第２体育室

バレーボールタイム

１６歳以上
８０名

１１：４５～
１２：４５金曜ZUMBA

各６００円
(通しの場合
９０0円)

ワンデーレッスンのご案内

◆太極拳を「始めたい方」「もっと定期的に楽しみたい方」の教室で
す。部分稽古のはじめに「前回のおさらい」を行いますので、期間
途中から参加でも心配ありません！

◆ボクシングの動きに合わせて楽しく身体を動かします。思い切り
身体を動かしたい方、シャープな上半身にあこがれる方大歓迎！

（祝日・休館日は教室をお休みします。日程は急遽変更される場合がございます）

◆リズムに乗って楽しく身体を動かします。初心者の方、また運動に
慣れている方でも楽しめるプログラムです。シェイプアップを目指した
い方にお勧めです。

◆祝日、休館日は教室をお休みします。

★安全管理上、開始時間または定員に
なり次第、受付終了となります。

◆ラテン系の音楽とダンスを融合させて創作されたダンスフィットネ
ス。初心者の方も楽しく踊れます！脂肪燃焼にも効果大!!

◆ラテン系の音楽とダンスを融合させて創作されたダンスフィットネス。
初心者の方も楽しく踊れます！脂肪燃焼にも効果大!!

◆リラックス効果の高いアロマの香りに包まれながらストレッチ！
ストレスを解放しましょう。

◆ゆったりとしたポーズと呼吸法で、心身ともにリラックスしましょう。

◆個人で参加OK！当日即席チームを結成し、ゲームを楽しみま しょ
う！

◆個人で参加OK！当日即席チームを結成し、ゲームを楽しみま しょ
う！


