
身体ととのえヨガ
13:00〜14:30

武田 真弓
★★

姿勢改善・柔軟性アップに効果的。普段使われづらい筋肉に刺激を与え、程よく汗をかいた
あとはゆったりリラックス＆リフレッシュ！

やさしい代謝アップ体操
普段あまり動かすことのない肩回りや肩甲骨、腰回りなどの部分を意識して使うリズム体操
です。ストレッチも取り入れ、脳トレもします。初心者の方も大歓迎です。金

呼吸に合わせて流れるように動き、ヨガのポーズで集中力を高めましょう。柔軟性に不安が
あってもヨガブロックでサポートし、安心してチャレンジできます。

大人の
フリースタイルダンス

HIPHOPをベースにリズムを感じながらタノシンデステップを踏んで踊りましょう！初めて
の方でも楽しめる大人のためのダンス教室です。

リズムダンス 音楽を感じて楽しくカラダを動かしながらリズム感や基礎体力を育てます。楽しんで一緒に
踊りましょう。

軽いエアロビと筋トレ、後半は身体をほぐすストレッチで生活習慣病の予防に効果的。呼吸
を整えながら、筋肉や関節をやさしく動かし、血流や代謝を促進します。

ポールストレッチヨガ ストレッチポールを使ってゆったりとした呼吸と動きで全身をやさしくほぐします。すっき
りと姿勢を整え、1日を軽やかに始めましょう。

サーキットエクササイズ 格闘技、有酸素運動、自重トレーニングを繰り返し行い、脂肪燃焼の効果を高め、効率よく
痩せやすい体づくりを目指します。自分のペースで楽しめます。

ベーシックヨガ

12:00

ターゲット
ピラティス

11:15〜12:30
武田 真弓

★★

ハワイアン・エクササイズ
ハワイアンの音楽にのせてゆったりと身体を動かし、心と体を整える新しいスタイルの運動
です。ステップはシンプルで、年齢や運動経験に関係なく楽しめます。

ジュニアヨガ 遊び感覚で楽しみながら体を動かして、姿勢・体幹・集中力を育てるエクササイズです。ヨ
ガのポーズで楽しく「できた！」を増やします。

18:00

19:00

リズムダンス
年中〜小1

17:00〜18:00
HIRAKU

フリースタイルダンス
小2〜6

18:15〜19:15
HIRAKU

リラックスヨガ ゆったりとした呼吸とともに、心地よい大きな動きで血流とリンパを整え、眠りの質を高め
ます。ゆるめて整う1日の終わりにぴったりなヨガです。

ボクシングをメインに様々な格闘技の動きを取り入れ、パンチ＆キックでストレスを発散
し、全身シェイプアップ。初心者でも楽しめる爽快エクササイズです！

ZUMBA 世界の様々な音楽にのり、陽気に自分のペースで楽しめるやさしいフィットネスです。踊っ
た後は骨盤調整ストレッチで脂肪燃焼＆ストレス解消できます。

愉快エアロ＆和みストレッチ ウォーキング感覚で、やさしいリズムステップのエアロビクスとストレッチで基礎体力・心
身の健康を維持しましょう。運動経験・年齢問わず参加できます。

13:00

17:00

16:00

からだメンテ体操

ストレッチ＆ヨガ
9:45〜11:00
武田 真弓

★

ジュニアヨガ
小2〜6

18:15〜19:15
下山 美里

ジュニアチアダンス
小2〜６

17:00〜18:00
地原明美

キッズチアダンス
年中〜小1

15:45〜16:45
地原明美

多目的室C

水

木

ZUMBA
13:00〜14:15

野田 美香
★★

成人教室(高校生以上の方)
キッズ・ジュニア教室10:00

ベーシックヨガ
11:15〜12:30

下山 美里
★★

愉快エアロ＆
和みストレッチ
11：30〜12：45
野田 美香

★★

多目的室A 多目的室C

身体ととのえヨガ

多目的室A

レズミルズ
ボディコンバット

ストレッチ＆ヨガ

多目的室C

第２期
第３期

7/1〜14
11/1〜14

8/1〜11/30

20:00

全身の動きが良くなるように筋肉を刺激し、身体と心をスッキリ爽快に整えましょう！スト
レッチ多めで、初心者の方も安心して楽しめるヨガです。

ターゲットピラティス

フリースタイルダンス 音楽に合わせてリズムや振付を楽しんで踊りましょう。HIPHOPをベースにロッキンやポッ
ピンといったストリートダンスを感じて踊ります。

やさしい
代謝アップ体操
13:00〜14:30
宮川 さとみ

★

火

定員はすべて20名

各教室のご案内

曜日

多目的室A

ピラティスの動きで体幹力を高め、「骨盤ほぐし」「姿勢改善」などをテーマにターゲット
をしぼり、スタイルアップを目指します。

キッズチアダンス チアに必要な元気・勇気・笑顔・優しさを大切にし、曲に合わせてポンポンを持って踊りま
す。リズム感を養い、チアダンスの基本を身につけましょう。

ジュニアチアダンス チアに必要な元気・勇気・笑顔・優しさを大切にし、曲に合わせてポンポンをもって踊りま
す。キックやターンの技を練習して、演舞発表を目指します。

12/1〜3/31

火 水 木 金

大人の
フリースタイルダンス

19：30〜20:30
HIRAKU

★★

レズミルズ
ボディコンバット

19:30〜20:30
川上 嘉道

★★★

リラックスヨガ
19:30〜20:30
下山 美里

★

期

第１期

開講期間

お申込方法
タイムスケジュール内の教室は事前のお申込みが必要となる有料教室です。お申込
み期間中にWEB・電話・窓口のいずれかでお申込みください。詳細は募集要項また
はホームページをご確認ください。

申込期間のご案内 （多目的室フィットネス）

申込期間

3/1〜144/1〜7/31

サーキット
エクササイズ
13:00〜14:30

髙橋 真大
★★★

ポールストレッチ
ヨガ

9:45〜11:00
下山 美里

★

からだメンテ体操
9:45〜11:00
髙坂 聖美

★

ハワイアン・
エクササイズ
9:45〜11:00

大聖 真知子
★11:00

多目的室A 多目的室C

厚別公園競技場 フィットネス教室タイムスケジュール【対象】成人（高校生以上）、キッズ・ジュニア

詳しい内容は、厚別公園競技場ホームページを
ご覧ください！

定員に空きがある教室は、随時、追加申込みを受付して
おりますので、空き状況などはお気軽にお問い合せください。
※追加申込は電話でのお申込みとなります(WEB申込み不可）

「★」は厚別公園競技場内での運動強度を
表しております。








