
新スポーツ教室体験会について

2024年1月より実施いたします、新スポーツ教室体験会

について、ご案内申し上げます。皆様のご参加をお待

ちしております。

2月よりスポーツ教室として開催してまいります。詳しく

は教室別案内をご確認ください。

武道館ひびき

教室名
（担当者）

対象
内容

（プログラム強度目安）
体験会
日程・時間

定員 場所
参加費
（税込）
1回あたり

コアクロス
（荻野）

高校生
以上の方

30分間で体幹部分を中心的に鍛え、体
の機能を高めるプログラムです。一人
一人、インストラクターがフォローしま
すので、初めての方でも安心です。
（★★☆☆☆）

1/9,16,23,30
(火)

11:15～11:45
30名

2階
柔道場

200円

バランス
ボール

エクササイズ
（土岐）

高校生
以上の方

バランスボールを使って体幹トレーニン
グを行うプログラムです。柔らかいボー
ルでバランスを取る事で自然と体幹が
使われるので、体幹周りの引き締めが
期待できます。
（★☆☆☆☆）

1/10,17,24
(水)

13:00～14:00
20名

1階
大会議室

500円

ロコモ予防
体操教室
（鹿子嶋）

中高齢者

加齢に伴う機能低下の改善や痛みを
軽減し、アクティブな体づくりをサポート
します。運動に不慣れな方や自信のな
い方でも安心して受講できます。
（★☆☆☆☆）

1/11,18,25
(木)

13:30～14:30
20名

1階
大会議室

500円

リラックス
ヨガ

（KANAMI）

高校生
以上の方

座位のポーズを中心に呼吸法、瞑想を
ベースに心身をリラックスする事が出
来ます。1日の疲れを癒し、リフレッシュ
しましょう。
（★☆☆☆☆）

1/11,18,25
(木)

19:00～20:00
20名

1階
多目的室

500円

ピラティス
（東口）

高校生
以上の方

マットの上で動きながら姿勢のバラン
スや筋肉の緊張等を感じ取りながら、
正しい姿勢を身に付け、日常生活で正
しい動きを習慣にする体づくりをしてい
きます。（★☆☆☆☆）

1/12,19,26
(金)

10:00～11:00
10名

1階
大会議室

500円


