
日　時 ４月１，８，１５，２２日  はじめまして

毎週木曜日

午後３時～３時５０分  です。トレーナーとして

場　所 スイミングセンタープール  分からないことも多く、

参加費 市内在住・在勤の方 ４００円  不安もありますが、

市外の方　 　　　 　　６００円  一生懸命頑張っていきたいと

定　員 先着３５名  思います。これから先、

 　当日午後２時から２時５０分  多くの事を学び、成長して

　 までにプール受付前で  いきたいと思います。

　 お申込みください。  よろしくお願いします。

田村
た む ら

　綾香
あ や か

スポーツセンター

肥満解消、減量を始めたい方の教室です。

日　時 平成２２年５月１２日～６月３０日（毎週水曜日）
全８回　午前１０時～１１時３０分

場　所 スポーツセンター　第３ホール　（２階）

対　象 ２０歳～４９歳の方

定　員 先着２５名

参加費 市内在住・在勤の方 ８００円／市外の方 １２００円 （８回分）

内　容 有酸素運動（ウォーキング、エアロビクス）
筋力トレーニング、ストレッチなど

申込み ４月２日（金）午前９時からＮＰＯ法人羽村市体育協会へ
お電話、または直接お越しいただき、お申込みください。

問合せ ＮＰＯ法人羽村市体育協会 ０４２－５５５－１６９８

スイミングセンター 　 ０４２－５７９－３２１０スイミングセンタ 　 ０４２ ５７９ ３２１０



平成２２年４月～

午前 午後 夜間

火
ビギナーエアロビク
ス　　　　　　　　９：４

５～１０：４５
★

エアロビクス２
１１：００～１２：００
当日先着７０名

定員３０名に
なりました！

ステップサーキット
７：００～８：００
当日先着３０名

水
健康体操

１０：００～１１：２０
定員なし

ステップ１
２：００～３：００
当日先着３０名

エアロビクス２
７：００～８：００
当日先着７０名

木
ビギナーステップ

＆シェイプ
９：４５～１０：４５
当日先着３０名

ステップ２
１１：００～１２：００
当日先着２５名

金
健康体操

１０：００～１１：２０
定員なし

土
ビギナーエアロビク
ス　　　　　　　　　９：

４５～１０：４５

エアロビクス１
１１：００～１２：００
当日先着７０名

エアロビクス２
２：００～３：００
当日先着７０名

★火曜日９：４５～のビギナーエアロビクス
　４月、５月４日、８月、１１月、　　　
　１２月、１月、２月、３月
　５月、６月、７月、９月、１０月　・・・１階第２ホール（定員なし）

≪名称変更になりました≫
旧　エアロビクス１ ビギナーエアロビクス
旧　エアロビクス１．５ エアロビクス１

≪新プログラム≫
ビギナーステップ＆シェイプ・・・今までのステップ１の内容３０分

　   ＋コンディショニング系（筋トレ等）を行います。

当日先着７０名
当日先着７０名 当日先着７０名

日
健康体操

１０：００～１１：２０
定員なし

エアロビクス３
２：００～３：００
当日先着７０名

・・・２階トレーニングルーム（当日先着７０名）

お間違いの

ないよう

ご注意

ください！


	表

