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福
祉
・
健
康

集 団 運 動 教 室 　 秋 コ ー ス
スポーツの秋に楽しく体を動かしましょう！

教室 時 内容 定員
①たのしく筋トレ 9月14日～11月2日の

金曜日（全8回）
家庭でできる筋力アップの運動や、バランスボール・
ゴムチューブなど道具を用いた運動を体験します。 30人

②かんたんエアロ 9月5日～10月24日の
水曜日（全8回）

音楽に合わせて楽しく体を動かし、エアロビクスの
基本ステップを体験します。 25人

③運動てはじめ　
　教室

11月7日～12月12日の
水曜日（全6回）

体を動かすことって楽しい！ニコニコペースでみん
なで楽しく体を動かしましょう。運動初心者向けの
教室です。 各30人

④癒しヨガ 10月15日～11月12日の
月曜日（全5回）

陰ヨガを通して、体と心を緩ませ、リラックス効果を
体験します。

※①②④はカンガルールームで１歳以上の未就学児をお預かりします（定員あり）。
【共通】
時　１０時～１１時３０分　　場　総合健康センター　　対　市内在住の人（妊娠中の人はご遠慮ください）　
持　上靴、タオル、飲み物、運動着、④のみヨガマット（お持ちの人）
申 問　８月１５日㈬までに、電話（２３-８８７７）または直接、保健センターへ。
※申込多数の場合は初参加者を優先に抽選し、結果は全員に連絡します。　　※申込みは１教室のみ
※春コース当選者は、いずれの教室も申込不可　　※詳しくは、市  HPをご覧ください。
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