
8月～11月 7月１日～7月14日

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

期
開講期間

(回数：約11～15回)
申込期間

第１期 ４月～7月 ３月１日～３月14日

第２期

第３期 １2月～3月 11月１日～11月14日
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13:00

11:00

10:00

金
ミーティングルーム ミーティングルームミーティングルーム ミーティングルーム

火 水 木

「フラダンス」
ハワイアンミュージックに合わせて

楽しく、美しくフラダンスを一緒に

踊りませんか？

初心者の方でも

安心して参加できます！

教室情報の詳細は、

館内ポスターまたは

つどーむホームページを

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。

※追加申込は電話または窓口でのお申込みとなります

(WEB申込み不可）

「★」は運動強度を表しております。

おすすめ教室 ③

つどーむ 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）

おすすめ教室 ①

おすすめ教室 ②

「あへあほ体操」
声を出してお腹をへこませる

簡単体幹トレーニング！

無理せずに体の軸が整っていく、

ちょっと不思議でとても本質的な

健康体操です。

「背骨コンディショニング」
背骨の歪みを解消し、腰痛・肩こり・

姿勢の改善を目指します。

つらい痛みや、不調が起きない健康な

カラダへリセットさせましょう！


