
毎週木曜 10 時～  

参加料 4,000 円 (12 回 ) 

一般 16 歳以上  

毎週月曜 14 時～  

毎週水曜 19 時 30 分～  

参加料 4,500 円 (12 回 ) 

一般 16 歳以上  

毎週火曜 19 時 30 分～  

参加料 4,000 円 (12 回 ) 

小学生と保護者対象 

隔週金曜 10 時～  

参加料 4,000 円 (12 回 ) 

５０歳以上 

毎週水曜 19 時 30 分～  

参加料 3,000 円 (8 回 ) 一般 16 歳以上  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

この講座は、誰でも簡単に

で き る ニ ュ ー ス ポ ー ツ を

中 心 に 様 々 な 種 目 を 行 い

ます。運動と楽しみを求め

る 方 に オ ス ス メ の 教 室  

です ! !  

人 気 の 高 い フ ィ ッ ト ネ ス に 特 化 し

た教室！エアロビ・ボクササイズ等

フ ィ ッ ト ネ ス プ ロ グ ラ ム を 行 い ま

す。体力維持や体型が気になる方に

オススメ講座です ! !  
 

親 子 で 一 緒 に い ろ ん な ス ポ ー ツ  

体 験 を 通 じ て 、 子 ど も た ち の 運 動  

能力向上を目指します。子どもたち

の ス ポ ー ツ セ ン ス 向 上 を 、 幅 広 い  

体験・親子の協力・運動プログラム

を通して導き、引き出します。  

 

普 段 あ ま り 運 動 を し て い な い 方 へ

向けた負荷の軽い教室です。  

自 分 で 行 え る 運 動 を 中 心 と し た  

簡 単 な 健 康 運 動 や 健 康 に ま つ わ る

知識を身に付けます。  

ト レ ー ニ ン グ マ シ ン の 正 し い   

使 い 方 や 、 ト レ ー ニ ン グ 方 法 の   

プ ロ グ ラ ム な ど 自 分 に 合 っ た 方 法

を 身 に 付 け 、 効 率 的 な 筋 力 増 強 を  

目指します！  

能代市総合体育館窓口へ 

※参加料を添えて、 

参加申込書（窓口にあります）  

を提出して下さい。 

（電話受付もしております！） 

 だれでも気軽に参加できる 

教室が盛りだくさん！ 

 
楽しみを求め、 

汗を流す運動！  

 

 
飽きのこない、 

プログラム講座！ 

 

 
子どもたちの、 

将来性を磨きます！ 

 

 
運動不足の解消と 

爽やかな汗を流そう！  

 

効率的な運動で、 

筋力増強しよう！ 

 

皆様のご要望と参加しやすさを求めて昨年度までは、約６回～８回で終了していた教室が今年度よりパワ

ーアップ！して、通年開催の教室に生まれ変わりました。  

通年型

教 室 

短期型

教 室 


