
水郷体育館　第３期
スポーツプログラム
問水郷体育館（☎823‐4811
   〒300‐0835　大岩田1051番地）

申往復はがきに住所、氏名（ふりがな）、年齢、電話番号、希望プ
ログラムを記入して郵送、または郵便はがきを窓口へ持参

※月曜休館。はがき１枚につき１教室の申し込み（連名は不可）
９月25日（水）（必着）

※定員を超えたときは抽選。 また、 申込少数の場合は中止となる
ことがあります。

曜日 講　座　名 対　象 時　間 日　程 回数 定　員 受講料

火

ピラティス 一般男女 ９：４5～10：４5 10/８～1２/1７ ８ ４0人 ４２00円
バレーボール 一般男女 10：00～1２：00 10/２９～３/10 1２ ４0人 ７３00円
らくらく椅子ヨガ 一般男女 10：３0～11：３0 10/２２～1２/1７ ８ ２5人 ４２00円
エアロビクス（午前） 一般男女 11：00～1２：00 10/８～1２/1７ ８ ４0人 ４２00円
バランスボール＆ストレッチ 一般男女 1３：３0～1４：３0 10/８～1２/1７ ８ ２5人 ４２00円
エアロビクス (夜間) 一般男女 1９：00～２0：00 10/８～1２/２４ ８ ３６人 ４２00円
ゆるほぐしヨガ 一般男女 1９：３0～２0：３0 10/８～1２/1７ ８ ３5人 ４２00円
タイ式エクササイズ 一般男女 ２0：10～２1：00 10/８～1２/1７ ８ ３0人 ４２00円

水

シニア体操～誰にでもできる丈夫な体づくり～ 一般男女 10：２0～11：２0 10/1６～1２/1８ 10 ２5人 5３00円
骨盤調整ストレッチ 一般女子 10：３0～11：３0 10/２３～1２/11 ８ 15人 ６100円
姿勢改善バランスボール 一般男女 11：４0～1２：４0 10/1６～1２/1８ 10 ２5人 5３00円
ジョイフルダンス 一般男女 1２：50～1３：50 10/1６～1２/1８ ６ ２0人 ３６00円
やさしいヨガ 一般男女 1４：00～15：00 10/1６～1２/1８ 10 ３5人 5３00円
キッズフットサル（Ａ） 未就学児（４～６歳） 1６：３0～1７：15 10/1６～1２/1８ ６ ２0人 ４500円
キッズフットサル（Ｂ） 小学１～３年生 1７：２5～1８：15 10/1６～1２/1８ ６ ２0人 ４500円
体幹メソッド・Yoga（初級） 一般男女 1８：４5～1９：４5 10/1６～1２/1８ 10 ４5人 5３00円
体幹メソッド・Yoga（中級） 一般男女 ２0：00～２1：00 10/1６～1２/1８ 10 ４5人 5３00円

木

ペルビック・ストレッチ 一般男女 ９：50～10：50 10/10～1２/1２ 10 ２0人 ７３00円
ストレッチ＆ヨガ 一般男女 11：00～1２：00 10/10～1２/1２ 10 ４5人 5３00円
キッズフラダンス（ケイキ） ４～13歳女子 1７：４5～1８：４5 10/1７～1２/1２ 8 ２5人 ６100円
骨盤エクササイズ 一般男女 1９：00～1９：50 10/1７～1２/1２ ８ ２0人 ４２00円
のびのびヨガ 一般男女 ２0：00～２0：50 10/1７～1２/1２ ８ ２0人 ４２00円
ハワイアン・フラ(夜間) 一般女子（16歳以上） ２0：00～２1：00 10/10～1２/1２ 10 ４0人 5３00円

金

姿勢矯正 うしろ姿美人 一般男女 ９：２0～10：２0 10/11～1２/1３ 10 ３0人 5３00円
体幹メソッド・Yoga（初心者） 一般男女 10：３5～11：３5 10/11～1２/1３ 10 ４5人 5３00円
美骨盤！調整ダンス 一般男女 11：50～1２：50 10/1８～1２/1３ ８ ２5人 ６100円
美尻♥トレ 一般女子 1３：４5～1４：４5 10/1８～1２/1３ 8 ２0人 ４２00円
はじめての体幹メソッド・Yoga 一般男女 1９：00～1９：50 10/11～1２/1３ 10 ２5人 5３00円
夜ヨガ～キャンドルplus～ 一般男女 1９：３0～２0：３0 10/1８～1２/２0 10 ３5人 5３00円
体幹メソッド・Yoga（初級） 一般男女 ２0：00～２1：00 10/11～1２/1３ 10 ４5人 5３00円

土

ハワイアン・フラ(午前) 一般女子（16歳以上） 10：00～11：00 10/1２～1２/２1 10 ４0人 5３00円
キッズＨＩＰＨＯＰ（Ａ） 未就学児（４～６歳）11：15～1２：15 10/1２～1２/２1 10 15人 ６３00円
キッズＨＩＰＨＯＰ（Ｂ） 小学１～３年生 1３：00～1４：00 10/1２～1２/２1 10 ２0人 ６３00円
キッズＨＩＰＨＯＰ（Ｃ） 小学４～６年生 1４：00～15：00 10/1２～1２/２1 10 ２0人 ６３00円
リラックスヨガ 一般男女 1９：00～２0：00 10/1２～1２/1４ ６ ３5人 ３２00円

日
ベリーダンス 一般女子 11：00～1２：00 10/２0～1２/８ ８ ２0人 ６６00円
ゆったりヨガ～心と体のリセットプログラム～ 一般男女 1９：00～２0：00 10/２0～1２/８ ８ ３0人 ４２00円
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