
　●各教室とも前年度からの継続者を事前受付していますのであらかじめご了承ください。

　●教室運営上、支障があると判断された方は、ご遠慮願うことがあります。（入会後も同様）

　●定員に達しない教室は途中で中止する場合がありますので予めご了承ください。

　●スポーツ安全保険は、一度加入されますと、真駒内屋内・外のスポーツ教室で適用となります。

　　（２０２５年３月まで）

　　　  日常生活の運動不足を解消します。 　　バランスボールを使ったエクササイズを行います。

　　 　 ストレッチやウォーキングで身体も気分もリフレッシュ！ 　　関節の痛みの軽減、機能向上、体のストレスを

　　取り除き、しなやかで強いカラダ作りを目指します。

　　　★対   象　 一般女性
　　　★時   間　 10:00～11:30(火曜) 　　★対   象　 一般男女
　　　★受講料　　月3,500円 　　★時   間　 13:30～15:00(火曜)

　　★受講料　　月3,270円

　　　　リズム運動、ストレッチなどを行います。 　　医師より運動をすすめられている方、関節に痛み

　　　　体力維持・向上させたい方にオススメ！ 　　がある方、歩行に不安がある方におすすめです。

　　　★対   象　 一般女性 　　★対   象　 一般男女
　　　★時   間　 10:00～11:30(水・金/週２回) 　　★時   間　 13:15～14:30(水曜)
　　　★受講料　　月4,500円 　　★受講料　　月3,500円

    　　 体幹を意識しながらウォーキングすることにより、腰痛・膝痛等 　　タオルを使って上半身、下半身の柔軟性をUP！

　　　　の予防や改善の期待ができると同時に、シェイプアップ 　　全身のびのび気持ちよくほぐすヨガです。

　　　　にもつながります。 　　★対   象　 一般男女
　　　★対   象　 一般女性 　　★時   間　 13:30～14:30(木曜)
　　　★時   間　 10:00～11:30(木) 　　★受講料　　月3,270円
　　　★受講料　　月3,500円 　　（65歳以上は2,940円）

　　　★対   象　 中学生以上経験者 　　体の使い方や癖直しを学び、日々意識的に行動する

　　　★時   間　 18:30～20:00(金曜) 　　ことで快適な生活、健康寿命につなげます。

　　　★講　 師　　豊田　秋雄 　　★対   象　一般男女
 　  ※お問合せ…豊田　秋雄　011-582-0882 　　★時   間　 10:30～11:45(土曜)

　　★受講料　　月3,500円

     　腰痛予防、膝や肩などの関節疾患予防からウォーキングなど各回、 　　柔らかな動きの中から、ゆっくりと体調を整えていきます。

     　テーマごとに体の使い方のポイントや筋肉の動きなど、ストレッチや 　　★対   象　　一般男女
    　 運動をとおして、整形外科病院のリハビリ専門家がわかりやすく 　　★時   間　 10:00～11:15（月曜）
    　 お教えします。 　　★受講料　月額3,270円
　　★対   象　 一般男女 　　（65歳以上は2,940円）
　　★期　間　 ５月８日～６月２６日　毎週水曜日　全８回
　　★時   間　 15:00～16:30
　　★受講料　4,200円（全8回分、保険料込み）
 　 ※お問合せ…五輪橋整形外科病院　011-571-2001

 　 リハビリ課　サトウ　または　エンジョウ

　◆詳細についてのお問い合わせは、真駒内セキスイハイムアイスアリーナ（屋内競技場）
　　　　　　　☎　（０１１）　５８１－１９７２

通年教室(協働事業)

当施設では、各種教室について法人及び講師と連携した事業を行っています。

スモールＧボール  女性リフレッシュ

健康長寿を目指した　ポールウォーキング教室　女性健康美運動

　剣道教室 誰でもできる　フィットネス教室

ソフトヨガ

　バランス＆ウォーキング

　　メディカルフィットネス
　　"リハビリ専門家による運動とストレッチ”

簡単ほぐしヨガ

4月2日(火)

スタート

4月9日(火)  

スタート

4月4日(木)

スタート

4月3日(水)

スタート

4月3日(水)  

スタート

4月4日(木)

スタート

4月6日(土)

スタート
4月12日(金)

スタート

★★★★アイスアリーナ主催教室★★★★
★★★★五輪橋整形外科病院 Presents

期間限定特別教室★★★★

4月8日(月)

スタート

身体の硬い方、

初めての方、

大歓迎！


