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※ 保険料とは別に、毎回、施設使用料（市内一般300円）が必要です。

対　　象　市内在住、在勤、在学の18歳以上の方
会　　場　�エクササイズ教室は総合運動公園体育館内
　　　　　アクアエクササイズ教室は総合運動公園プール
申し込み　�申込受付の日時から、スポーツ振興課窓口（総合運動公園体育館内）

にて先着順で受付

スポーツ教室　参加者募集後 期

問い合わせ先　スポーツ振興課　☎ 22－ 8155

教室名 日　時 定員 参加料 申込受付

エクササイズ

教室

Step で美 body エクササイズ教室Step で美 body エクササイズ教室

ステップ台やソフトバランスボールステップ台やソフトバランスボール
を使って、下半身の引き締めエクサを使って、下半身の引き締めエクサ
サイズを行います。サイズを行います。

11/13 ～ 12/1111/13 ～ 12/11
毎週木曜日（全５回）毎週木曜日（全５回）
10:00 ～ 11:3010:00 ～ 11:30

35人35人
1,500 円1,500 円

（保険料・施設（保険料・施設
使用料など）使用料など）

10/30 ㈭10/30 ㈭
9:00 ～9:00 ～

パワーアップ運動塾パワーアップ運動塾

ノルディック・ウォークや体幹トノルディック・ウォークや体幹ト
レーニングを組み合わせ総合的な体レーニングを組み合わせ総合的な体
力ＵＰを目指します。力ＵＰを目指します。

11/18 ～ 1/2011/18 ～ 1/20
※ 11/25、12/16、※ 11/25、12/16、
12/30、1/13、12/30、1/13、
12/2 を除く12/2 を除く

毎週火曜日（全５回）毎週火曜日（全５回）
10:00 ～ 11:3010:00 ～ 11:30

20人20人 500円500円
（保険料）（保険料）

10/28 ㈫10/28 ㈫
9:00 ～9:00 ～

脂肪燃焼エクササイズ教室脂肪燃焼エクササイズ教室

バランスボールなどを使用し、さまバランスボールなどを使用し、さま
ざまな脂肪燃焼エクササイズを行いざまな脂肪燃焼エクササイズを行い
ます。ます。

1/15 ～ 2/191/15 ～ 2/19
※ 2/12 を除く※ 2/12 を除く

毎週木曜日（全５回）毎週木曜日（全５回）
10:00 ～ 11:3010:00 ～ 11:30

40人40人
1,500 円1,500 円

（保険料・施設（保険料・施設
使用料など）使用料など）

1/8 ㈭1/8 ㈭
9:00 ～9:00 ～

はつらつ体操教室はつらつ体操教室

ラジオ体操の基本と有酸素運動やスラジオ体操の基本と有酸素運動やス
トレッチを取り入れ、基礎体力・柔トレッチを取り入れ、基礎体力・柔
軟性アップを目指します。軟性アップを目指します。

2/13 ～ 3/62/13 ～ 3/6
※ 2/27 を除く※ 2/27 を除く

毎週金曜日（全 3回）毎週金曜日（全 3回）
10:00 ～ 11:3010:00 ～ 11:30

20人20人 300円300円
（保険料）（保険料）

2/6 ㈮2/6 ㈮
9:00 ～9:00 ～

フレイル予防教室フレイル予防教室

足腰や肩甲骨の運動、良い姿勢の促足腰や肩甲骨の運動、良い姿勢の促
進など、体力に合わせた運動を行い進など、体力に合わせた運動を行い
ます。ます。

2/21 ～ 3/282/21 ～ 3/28
※ 2/28 を除く※ 2/28 を除く

毎週土曜日（全 5回）毎週土曜日（全 5回）
10:00 ～ 11:3010:00 ～ 11:30

20人20人
1,500 円1,500 円

（保険料・施設（保険料・施設
使用料など）使用料など）

1/31 ㈯1/31 ㈯
9:00 ～9:00 ～

アクア

エクササイズ

教室

大人の水泳教室大人の水泳教室

クロールの習得までを目標とする初クロールの習得までを目標とする初
級コースと、４泳法などを泳ぐ中級級コースと、４泳法などを泳ぐ中級
コースに分かれて練習します。コースに分かれて練習します。

10/22 ～ 12/1710/22 ～ 12/17
毎週水曜日（全 8回）毎週水曜日（全 8回）
※ 11/26 を除く※ 11/26 を除く

※予備日 12/24、1/7※予備日 12/24、1/7
10:00 ～ 11:3010:00 ～ 11:30

30人30人 800円800円
（保険料）（保険料）※※

10/8 ㈬10/8 ㈬
9:00 ～9:00 ～

大人の水泳教室～土曜日版～大人の水泳教室～土曜日版～

水曜日開催の大人の水泳教室の土曜水曜日開催の大人の水泳教室の土曜
日版を開催します。日版を開催します。

1/10 ～ 1/311/10 ～ 1/31
毎週土曜日（全 4回）毎週土曜日（全 4回）
※予備日 2/7、2/14※予備日 2/7、2/14
10:00 ～ 11:3010:00 ～ 11:30

30人30人 400円400円
（保険料）（保険料）※※

12/13 ㈯12/13 ㈯
9:00 ～9:00 ～

アクア 30 ＋α教室アクア 30 ＋α教室

全身を使った30 分間の有酸素運動全身を使った30 分間の有酸素運動
の後、水中ウォーキングと水泳コースの後、水中ウォーキングと水泳コース
に分かれて練習します。に分かれて練習します。

11/8 ～ 12/2011/8 ～ 12/20
毎週土曜日（全 5回）毎週土曜日（全 5回）

※ 11/15、12/13 を除く※ 11/15、12/13 を除く
※予備日 12/27※予備日 12/27
10:00 ～ 11:3010:00 ～ 11:30

30人30人 500円500円
（保険料）（保険料）※※

11/1 ㈯11/1 ㈯
9:00 ～9:00 ～

■ 日程、内容は都合により変更となることがあります。行政チャンネルや市ＨＰ、広報つるがをご覧ください。
■ その他ご不明な点は、お気軽にお問い合わせください。

エクササイズ教室・アクアエクササイズ教室・共通事項
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