
2021年 1月 度 秋葉区総合体育館 プログラムスケジュール表

【プログラム定員】

20名 (優先含)

※ボディバンプは15名

○【恥マ初

てお楽しみいただけます

ボディバンプ45

火曜日19:00-19:30

週薔わリプログラム内響

1/5ボディコンバツト30
12ボディバンプ30
19ボディコン′`ツト30
26ボディバンフ30

☆プログラム●加方法★

希望プログラムの開始時間前に来館し、

0加■を支払い、菫理券をもらいます。

菫理券をインストラクターに遭レ入場となります。

●加■:300円 (蜃込).500円 (餞込)

※コース奎は別途申込み

☆優先入場方法☆

目的のプログラムにI●先して入場できる方法。

対彙:全ワンコイン7rlグラム

料金:100円 崚』

定員 :各プログラム5名
※詳しくはスタツフにお問い合わせください。

キッズバレエ (3～7歳 )

キツズダンス (3～7歳 )

ジュニアバレエ (8～ 12歳 )

ジュニアダンス (8～ 12歳 )

楽しくフラダンス
【コース型教室】

ボディバランス45

【プログラムヘご0加される皆機へ】新型コロ″ イルス拡大防止対策として ①可能な限りのマスクの装着 ②備品 (ストレ ‐ ツト等)の除菌 のご協力をお願い致します。
雷職0安全菫保のため、こ題解ご協力のほどよろК お願いいたします。

■
■



【大人向けスクール】

【スクール講師】

フログラム名 実施日 内害

はじめてのフラダンス 火饉日 10:15-11■ 5
フラダンスの基本勤作を口得し、由に合わせ楽し
く踊りましよう。 月によつて実饉

回数及び料金が
異なります。詳し
くは別紙をご参照
ください。

楽しくフラダンス 水曜日 19:10-20:40

ヨガ 木曜日 13:30-14:45
75分クラスでヨガを基本からゆつくりはじめたい方
にお働めです。

車球スクール
≪アリーナ≫

水曜日 9:30-13:00 初心者クラス・―艘クラスに分かれたクラス展開
です。楽しみながら心地よい汗をかけます。

【子供向けスクール】
プロ

"ム
名 実施日 対彙 内害

キツズダンス 月饉日 17:30-18:20 3歳～7燿
音楽に合わせて踊る楽しさを
実薔し、リズム薔を■います。

月によつて実饉
回数及び料金が
異なります。鮮レ
くは8j紙をご0熙
ください。

ジュニアダンス 月層日 18:20-19120 8蔵～12菫

キッズバレエ 水曜日 17:00-17:50 3蔵～7蔵 バレエに大切な基本載作を
目得し、美しい姿勢と柔軟性
を身につけます。ジュニアバレエ 水曜日 17:50-18:50 8燿～12餞

児童体操数室
くRI●> 金曜日 17:30-18:30 小学生

鉄II・ 路0箱・マットなどで遭
助技能を身につけます。

【プログラム説明】 【レスミルズプログラム】
プログラム名 内害 プロ″ ム名                   内害

やさしいヨガ 勁 のポーズと呼吸法で心とからだをリラックスします。 ☆ ☆ ボディバランス
ヨガや太椰●ラいレツチのコ作を諄含し、身体の′,ンスを重え

=軋体絆部の筋肉翻 ヒと柔軟性の向上をすることが‐ 3,。 ☆

リラックスヨガ
ヨカの薔本的なボーズや呼吸を使つてリラックスするクラスです。初めての方ても安
心に 加できま颯

☆ ★ ボデ″ ン`プ 音楽に合わせて、′‐ ′0レや力い訃を使つひ レーニングをするプログラム(9. ★

ダンスエクササイズ
ダンス初心者の方でも安心して0コで るフログラムで,簡 単な動きで楽しく汗を
か0、 カラダ全体を動かしましょう。

☆ ☆ ボディコンバツト 音楽に合わせて、バンチや4・7クをする格闘技フ●グラムです。 ★ ☆

ストレッチ&コアトレーニング 柔軟と簡単なコアト̈ ニングを実施しまt ☆ ☆ ボディジャム 臓々なカ ンルのダンスの■きを取り入れたプログラム(,. ☆ ☆

はつらつ健康体操

“

だ全身を大書く使つて、腱燎増遣をしてゆき討 . ☆ ☆

はじめてエアロ 青豪に合わせて簡単なステツプを行うエアロビクス●7oグラムt ★～★☆ ☆

あたまからだいきいせ体操
60臓以上の運コ

“

瞑の魚い方を対■に還塾習慣を身につけ釘 。
く第3ホロ武遺館・無料》

☆ ☆

休館日 1月 18日 (月 )

祝日プログラム 1月 11日 (月 )

年末年始撻al曽■
12月 29日 (火 ,

1月 3日 (日 )
9:00～ 17:00

新潟市秋棄区総合体育館
開館時間:月 ～土曜 9:00～ 21:00/日 曜 9:00～ 20:00/祝 日 9:00～ 17:00

定期休館日:毎月第3月 曜日は日防たる●合は里平日)

〒956-0035新潟県新潟市秋葉区程島2009番 地

TEL:(0250)25-2400 FAX:(0250)25-2401  HP:akiha― taFkukan com
※嬌ヨ市薔澤菫遭館についてのお問い合わせも受け付けております。

|


