
     
 

 
 
 
 

いつも西健康づくりセンターをご利用いただきありがとうございます。 

令和 8 年 11 月 1 日（日：予定）からの施設再開に伴い、 

自由参加プログラムの開催時間が一部変更となります。 

 
 

【令和 8 年 11 月タイムスケジュール】  ※赤文字が変更箇所です。 
 火 水 木 金 土 日 

午 

前 

 

12：15-12：45 

 

らくらく 

筋トレ 30 

11：00-11：50 

 

かんたん 

エアロ 50 

12：15-12：45 

 

らくらく 

筋トレ 30 

 

11：00-11：50 

 

かんたん 

エアロ 50 

午 

後 

14：15-15：00 

 

エンジョイ 

エアロ 45 

13：00-13:45 

 

かんたん 

エアロ 45 

 

13：00-13:45 

 

かんたん 

エアロ 45 

14:15-15:05 

 

エンジョイエアロ

＆筋トレ 50 

14：00-14:30 

 

らくらく 

ストレッチ 30 

夜 
間 

18:00-18:50 

 

エンジョイ 

エアロ 50 

18:30-19:20 

 

エンジョイエアロ

＆筋トレ 50 

18:00-18：40 

 

かんたん 

エアロ 40 

18：20-19:00 

 

エンジョイ 

エアロ 40 

  

 

〈 エアロ＆筋トレの時間配分について 〉 

 

 
 

 
 

〈 エアロビクスのクールダウンについて 〉 
 45 分以上のプログラム→マットを使用したストレッチ（10 分程度） 

45 分未満のプログラム→立位でのストレッチ（5 分程度） 

 
 
 
 

 

   5 10 15 20 25 30 35 40 45 50   

エンジョイエアロ＆筋トレ 50 
ウォーミングアップ 

約 10 分 
メイン（約 25 分） 

筋トレ 

約 5 分 

ストレッチ 

約 10 分 
  

札幌市健康づくりセンター指定管理者 

皆さまのご参加を心よりお待ちしております    


