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①初心者向けズンバ
日4月11日～6月20日（5月2日を除く毎週火曜日・
全10回）　午前9時30分～10時30分
内ラテンのリズムにあわせて簡単なステップのズ
ンバを行う
②健康ダンベル
日4月11日～6月20日（5月2日を除く毎週火曜日・
全10回）　午前10時45分～11時45分
内ダンベルを用いて軽い筋力トレーニングと有酸
素運動を行う
③キックパンチエクササイズ
日4月11日～6月20日（5月2日を除く毎週火曜日・
全10回）　午後7時～8時
内リズムにあわせて体を動かす有酸素運動とボ
クシング運動を組み合わせた全身運動を行う
④リズミカルヨーガ
日4月12日～6月28日（5月3日・31日を除く毎週水
曜日・全10回）　午前10時～11時10分
内呼吸に意識を向け、ポーズとポーズを解いたと
きのリラックスな状態をリズミカルに行う
⑤骨盤リメイクヨガ
日4月14日～6月30日（5月5日・19日を除く毎週金
曜日・全10回）　午前9時30分～10時30分

内骨盤を正常な位置に戻すようにアプローチし、
骨盤を中心に全身のバランス調整をする
⑥ダンベル＆エアロビクス
日4月14日～6月30日（5月5日・19日を除く毎週金
曜日・全10回）　午前10時45分～11時45分
内軽い簡単な有酸素運動のあい間に、ダンベル
などを使い筋力トレーニングを行う
⑦基礎からはじめる水泳教室（大人）
日4月21日～6月16日（5月5日を除く毎週金曜日・
全8回）　午後7時～8時30分
内泳ぎが苦手・まったく泳げない成人向けの教室。
面かぶりクロールで15メートル泳げるようになるこ
とを目標とする
⑧基礎からはじめる水泳教室（小学生）
日4月21日～6月16日（5月5日を除く毎週金曜日・
全8回）　午後7時～8時30分
内泳ぎが苦手・まったく泳げない児童向けの教室。
水慣れからはじめ、面かぶりクロールで15メートル
泳げるようになることを目標とする
⑨親子体操教室
日4月15日～6月24日（4月22日・29日、5月6日・27日
を除く毎週土曜日・全7回）　午後1時30分～2時
30分

内跳び箱やフープ、ボールなどの器具を使い、音
楽にあわせたダンスなど、親子で身体を動かす

―①～⑨共通―
場①～⑥エイトアリーナ、⑦⑧市民温水プール、
⑨文化スポーツセンター
対①～⑦市内在住・在勤の方、⑧市内在住・在
学の小学生、⑨平成29年4月1日現在で満3歳の
幼児とその保護者
物①～⑥⑨室内用運動靴、④⑤ヨガマットまた
はバスタオル、⑦⑧水着、水泳帽、タオル
定①～⑥25人、⑦15人、⑧20人、⑨15組（子ども
とその保護者2人1組）
代①～⑥5,000円、⑦⑧4,000円、⑨3,500円（保
険料込み）※参加費は4月1日から10日までに文
化スポーツセンターへ
入3月15日から31日までに、参加申込書（文化ス
ポーツセンター、エイトアリーナまたは市ホームペ
ージで入手）を文化スポーツセンター（☎９９６－５
１２６）へ
※①～⑥の教室で定員に空きがある場合、1教
室1回に限り、500円で体験できます。
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