
月曜日　　　９：００～１１：００　　 火曜日　　　９：００～１１：００　　 火曜日　　　１６：００～１６：４５　　

★　秩父宮記念体育館　オープン教室　★
１回５００円（ワンコイン♪）

申込不要！当日体育館１Ｆ受付へ！気軽に参加できるオープン教室です
※リラックスストレッチのみ４００円

コンディショニング
エクササイズ

健康体操 リラックスストレッチ

サブアリーナ（３Ｆ）　 サブアリーナ（３Ｆ）　 サブアリーナ（３Ｆ）　

７月 ６日、２７日 ７月 ７日、１４日、２１日、２８日 ７月 ７日、１４日、２１日、２８日

１日、８日、１５日、２９日

８月 ３日、２４日 ８月 １１日 ８月 ４日、１１日、１８日、２５日

９月 ７日、２８日 ９月 １日、８日、１５日、２９日 ９月

ストレッチや有酸素運動
道具を使ったエクササイズを行い
健康的なからだづくりをします。

高齢の方でも気軽に参加できる教室です。
参加者の方とグループになって

楽しく筋力・バランスアップをしましょう☆

かたく凝りかたまったからだを
専用のポールを使って
気持ちよく伸ばします。

夜のリフレッシュヨガ

水曜日　　　１９：１５～２０：３０　　

武道室（１Ｆ）　

７月 １日、８日、１５日、２２日

８月 ５日、１９日、２６日

９月 ２日、９日、１６日

一日の疲れを癒しませんか？
無理なく気持ちよく体をうごかし
ご自分の心と体をリラックス♪

３日、１０日、１７日、２４日

ステップエクササイズ

木曜日　　　１３：３０～１４：４５　　 金曜日　　　９：１５～１０：３０　　 金曜日　　　１０：４５～１２：００　　

武道室（１Ｆ）　 サブアリーナ（３Ｆ）　 サブアリーナ（３Ｆ）　

ピラティス シェイプアップエアロ

７月 ２日、９日、１６日、２３日 ７月 ３日、１０日、１７日、２４日 ７月

４日、１１日、１８日、２５日

８月 ６日、２０日 ８月 ２１日、２８日 ８月 ２１日、２８日

９月 ３日、１０日、１７日 ９月 ４日、１１日、１８日、２５日 ９月

全身をバランスよく動かし、
基礎体力と柔軟性をアップさせましょう。
きれいな姿勢づくりに効果的な教室です。

音楽に合わせて楽しく体を動かします。
ストレスを発散しながら体脂肪を

燃焼させましょう！！

ステップ台を使って有酸素運動と
筋力トレーニングをして

気持ちよく汗を流しましょう！

※その他、詳細については施設へお問い合わせください。　秩父宮記念体育館（0466-22-5335）

暑さに負けない 

体づくり★ 
 

 

ご家族、ご友人と 

いっしょに 

いろんなオープン教室に

参加して楽しみながら 

健康な体づくりを！ 


