
★ 申込み方法 ★ 

 ～令和６年度 フリーレッスンのご案内～

  

定員に達した場合は、それぞれのレッスンの開催日 2日前の午後1時 30分に抽選を行います。 

結果は館内掲示・ホームページにてお知らせします。 

  

     

      

        

         

 

  

 

                                    

 

 

  

 

                                     

 

 

 

     

 

                                    

 

 

        

 

   レッスン開催日の１週間前から開催日の２日前の正午までに 電話 または 窓口で申込みが必要  

 

※  祝日のレッスンは「休講」となります。 

水 

偶数月の 第１．３．５の週の    曜日    18：30～19：30  ※ 6/5からスタート 

・・・ピラティスで良い姿勢を保つための筋肉を鍛え、いつまでも美しく若々しく 

歩けるようになりましょう。歩き方を見直すことで膝の痛みや腰痛の予防解消に 

なりますよ♪ 

◎「ピラティス＆ウォーキング」（定員３５名） 

第２・４の週の    曜日     18：30～19：30    ※ 5/8からスタート 水 

・・・バレエ、フィットネス、ヨガの動きをバランスよく組み合わせた 

ボディメイクエクササイズです。 

◎「バレトン」（定員３５名） 

毎週    曜日       10：45～11：45       ※ 4/12からスタート 金 

・・・ラテン系の音楽に合わせて踊るエクササイズの一種です。リズム感があり、 

ノリノリで楽しみながら、エクササイズができるレッスン♪ 

◎「ZUMBA®」（定員３５名） 

水 

奇数月の 第１．３．５の週の    曜日    18：30～19：30  ※ 5/1からスタート 

・・・パンチやキックのコンビネーションで脂肪燃焼効果を高め、腹筋や下半身 

を鍛えて痩せやすく太りにくい身体を目指します。ストレス発散にも good  

◎「格闘エアロビクス」（定員３５名） 

毎週   曜日     13：00～14：00          ※ 4/8からスタート 月 

◎「エアロビクスプラスα」（定員３５名) 

・・・エアロビクスに「ストレッチ」＆「筋トレ」を加えたレッスンになります。 

プラス 

 毎月 １・３・５ の週   エアロビクス  ＋  ストレッチ 

プラス 

 毎月  ２・４ の週    エアロビクス  ＋  筋トレ 

 

受講料：１回 ３８０円（回数券あり） 

高校生以上で、医師から運動制限をされていない人 

※ 申込み締切り・抽選は  開催日２日前の土曜日になります 

※ 申込み締切り・抽選は, 開催日２日前の月曜日になります 

※ 申込み締切り・抽選は, 開催日２日前の月曜日になります 

※ 申込み締切り・抽選は, 開催日２日前の月曜日になります 

※ 申込み締切り・抽選は, 開催日２日前の水曜日になります 


