


●チケットは 4 枚 2,000 円です。 ●チケット制の全てのレッスンに参加できます。
●チケットは１教室毎に１枚いただきます。 ●各体育館事務所窓口にて購入できます。

チケット制について
（受講料）

春から運動を始めませんか！
動けるからだ教室
日時：9/7～11/2
　毎週月曜日　10：30～11：30
対象：一般
場所：春江体育館
講師：吉田庸子先生
問合先：51-4242（春江体育館）

TRX教室
日時：毎週土曜日　10:00～11:00
場所：三国体育館
講師：稲田友香子先生
問合先：82-4686（三国体育館）

楽しい健康体操教室

自分の体重を活用し、数種類のエ
クササイズができます。筋力だけ
でなく、体の柔軟性・バランス力・
体幹等を鍛えることができます。男
性だけでなく、女性や高齢者の方
もできます。

詳しくはお電話もしくはホームページをご覧ください。

検　索坂井市スポーツ協会 で

日時：毎週木曜日　14：00～15：00
対象：一般
場所：丸岡体育館３階スタジオ
講師：椿山舞衣先生
問合先：66-8920（丸岡体育館）

日常生活に必要な筋肉を無理なくト
レーニングできるエクササイズでカ
ラダの癖を直し、姿勢やボディライン
を整えていきます。目指すは、「いつ
までも自分の脚で歩けるカラダづく
り」一緒に始めませんか？

シニアのためのピラティス教室

日時：毎週火曜日　13：30～14：20
対象：一般
場所：丸岡体育館　３階スタジオ
講師：野田美雪先生
問合先：66-8920（丸岡体育館）
　　　

日時：毎週月曜日　14：00～15：00
対象：一般
場所：三国運動公園健康管理センター
講師：廣田衣美先生
問合先：82-5580（健康管理センター）
　　　

日時：毎週金曜日　19：30～20：30
対象：一般
場所：三国体育館
講師：浜野伸子先生
問合先：82-4686（三国体育館）
　　　ステップ台を使って有酸素運動を
行い、下半身の筋力強化や健康づ
くり、さらにダイエット効果を高め
ることができます。楽しく丁寧に
レッスンしますので体力に自信の
ない方でも安心して参加できます。

バレトンとは、フィットネス・バレエ・
ヨガを融合したエクササイズです。
動きがシンプルで簡単。強度も自分
で調整できます。体幹を鍛えたり姿
勢も整えたりと、骨盤矯正やピップ
アップに効果絶大☆

バレエで筋トレ～バレトン教室～ はじめてのステップ教室

健康体操三国教室健康体操丸岡教室

ストレッチや簡単な体操などだれで
もできる内容です。みんなで楽しく
汗を流しましょう。

日時：春季  6/2～6/30
　　  秋季  9/15～11/24
　　    冬季  1/12～3/16
対象：一般
場所：三国体育館
講師：田谷栄美先生　
問合先：82-4686（三国体育館）

毎週火曜日
   10：00～
　   11：30

食のアドバイスを交えながら健康づ
くりのお手伝いをします。ストレッチ
ポールやボールを使い運動します。

日時：春期  6/3～7/29
　　  秋期  9/9～11/18
　　    冬期  1/13～3/17
対象：一般
場所：春江体育館
講師：半澤清江先生　
問合先：51-4242（春江体育館）

毎週水曜日
   13：30～
　   14：20

先生が変更となってリニューアル。
運動したいけれど痛み等が原因で動
けない時があります。ヨガの動き等
を取り入れ、体をほぐしていきます。

　イスに座って体だけでなく脳にも　　
　　　汗をかく脳トレも実施中！！先　　
　　　　生の軽快なトークにあわせて
　　　　　　楽しく体を動かしましょう！

※教室の開催日程については、変更となる場合がございます。


