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④ダイエットエクササイズ
　運動量が多めの教室です。音楽にあわせて全身を動
かして、脂肪を燃やしましょう。ダンスが苦手な方も、
大歓迎です。

覆市内在住・在勤・在学の方
弗室内用運動靴
払３０人（申込順）
沸３，０００円

腹平成30年１月２３日～３月２０
日（２月１３日を除く毎週火曜
日・全８回）
午後８時～８時４５分
複エイトアリーナ①ピラティス

　身体の「正しい姿勢」を整えるため、無意識に動かし
ている「クセ」を修正し、関節可動域を広げる動きづく
りなどを行います。

覆市内在住・在勤の方
弗室内用運動靴、ヨガマ
ットまたはバスタオル
払３０人（申込順）
沸４，０００円

腹平成30年１月２３日～３月２０日
（２月１３日を除く毎週火曜日・
全８回）
午前９時３０分～１０時３０分
複エイトアリーナ

⑤骨盤リメイクヨガ
　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行います。

弗室内用運動靴、ヨガマ
ットまたはバスタオル
払３０人（申込順）
沸４，０００円

腹平成30年１月２６日～３月１６
日（毎週金曜日・全８回）
午前９時３０分～１０時３０分
複エイトアリーナ
覆市内在住・在勤の方

②健康ダンベル
　簡単な道具を用いて軽い筋力トレーニングと有酸素
運動を行います。

覆市内在住・在勤の方
弗室内用運動靴
払３０人（申込順）
沸４，０００円

腹平成30年1月２３日～３月２０日（２月
１３日を除く毎週火曜日・全８回）
午前１０時４５分～１１時４５分
複エイトアリーナ

⑨なわとび＆マット運動
　「なわとび」「マット運動」が苦手な児童向けの教室で
す。なわとびでは、長くとび続けるとび方、マット運動
では、身体の使い方など、苦手意識がなくなるように指
導します。

覆市内在住・在学の小学生
弗室内用運動靴、なわとび
払２０人（申込順）
沸６００円

腹平成30年１月２７日、２月１０
日（各土曜日・全２回）
午前９時～１１時（途中１０～１５
分間の休憩あり）
複文化スポーツセンター

⑧親子でフィットネス
　親子でヨガやフープ、ボールを使って楽しく体を動か
します。日頃、運動不足を感じている方も大歓迎です。

平成２９年４月２日現在で満
３歳～５歳の幼児
弗室内用運動靴、ヨガマ
ットまたはバスタオル
払１５組（申込順）
沸３，０００円

腹平成30年１月２７日～３月１０日
（２月１０日を除く毎週土曜日・
全６回）
午前１０時～１１時
複文化スポーツセンター
覆市内在住・在勤の保護者と

⑥ボール投げ
　ボールを投げる「コツ」を身につけ、「投げる」ことへ
の苦手意識をなくすことが出来る内容です。
　女子プロ野球「埼玉アストライア」の選手が、指導し
てくれます。

覆市内在住・在学・在団
の小学生
弗運動靴（室内・屋外）、
スポーツタオル
払各回３０人（申込順）
沸３００円

腹平成30年２月１７日㈯　一般
児童の部＝午後１時３０分～２時
２０分、少年野球チーム在籍の
部＝午後２時３０分～３時２０分
複大原公園野球場（雨天の場
合は文化スポーツセンター）

③はじめて簡単エアロ
　初心者向けの教室です。簡単で基本的なステップか
らはじめます。また、運動量としても少なめなので、こ
れから運動をはじめる方におすすめです。

覆市内在住・在勤・在学の方
弗室内用運動靴
払３０人（申込順）
沸３，０００円

腹平成30年１月２３日～３月２０
日（２月１３日を除く毎週火曜日
・全８回）　午後７時～７時４５分
複エイトアリーナ

⑦親子卓球
　卓球初心者、初級者の小学生とその保護者を対象と
した教室です。ラケットの持ち方など、卓球の基礎か
ら学ぶことができる内容です。

小学生
弗室内用運動靴、ラケ
ット
払１５組（申込順）
沸２，０００円

腹平成30年２月３日～２月２４日
（毎週土曜日、全４回）
午後７時～８時３０分
複文化スポーツセンター
覆市内在住・在勤の保護者と

※①～⑤の教室で定員に空きがあるときは、１教室１回に限り、５００円で体験することができます。
―共通―
仏12月１4日から２4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）に
参加費を添えて、文化スポーツセンター（☎９９６－５１２６、受付＝午前９時～午後５時）へ
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