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5月11日現在

月

91m・。

11 1(Ю
ゆらぎピラティス

筋肉の柔軟性を保つことを目的に指導を行います。小さな筋肉が無理なく鍛えら
れ、体軸を整える効果があります。

3日 24日 31日 1ユЮ円
空き
わずか

13115～

14:45

1ヒ‖|ゃさしtl
ストレッチ&パレエ

初lb者の方でもわかりやすいよう基確から丁寧に指導いたします.ピフノの音色
に合わせ身体を動かし美しい姿勢を目指しましょう.

3日 24日 31日 4αЮ円
き

り

”
工

女
の

央

101009

11:3Э
ヒーリングヨガ

層こりや腰痛など、日常生活で起こりやすい症状を緩和.改善することを目的に
指導を行います。痛みの無い日常生活を送れるように身体を整えます.

4日 11日 18日 25日 卿 円

き

り

売
工

女
の

13115～

14:45
ブレストレーニング

効率alな呼吸法を使い、体幹、肩甲骨、骨盤周辺のil肉を中bに動かすことで、
筋力や柔軟性を向上させ身体のアヽランスを整えま魂

4日 11日 18日 25日 獅 円 整
励

水

91∞～

11 :∞
ゆらぎピラティス

筋肉の柔軟性を保つことを目的に指導を行います。小さな筋肉が無理なく緞えら
れ、体軸を整える効果があります。

5日 12日 19日 26日 卿 円 整
柳

1114ト

12145 5日 12日 19日 26日 卿 円

き

り

売
工
女
の

本

91∞～

11 :∞
ソフトエアロピクス

ll心者、高齢者の方でも気軽に癸しく運動できるレベルで、エアロビクスを指導
していきま曳 6日 13日 20日 27日 獅 円

王き
わずか

11:αD^V

421∞
姿勢らくらくヨガ

日常生活で歪んだバランスを整え、より美しい姿勢を作りま或 ヨガを通して姿
勢に関わる筋肉に刺激を与え、姿勢改善を目指します。

6日 13日 20日 27日 卿 円

き

り

売
工
去
り

4111い

12 4rD

骨盤
コンデイショニング

骨盤が歪むと新陳代謝の低下やむくみが生じます。音楽に合わせ
身体を動か暁 後、骨盤体操を行い歪みの政書を目指しましょう|

6日 13日 20日 27日 2回 ヨ
空き
わずか

1610D～

16145
キッズパレエ 僻

鏃

基礎の動きrlらわかりやすく指ξし、上手な身体の動かし方を与にllけ
ます。姿勢7・l良くなり、身体のパランスが整うだけではなく、動きtllし

なやかになります.
6日 13日 20日 27日 獅 円

き

り

売
工
十
め
，

191002

節 3Э
大人のためのパレエ

初b者の方でもわかりA17すいよう基礎から丁軍に指導いたします。ビフノの音色
に合わせ身体を動かし美しい姿勢を目指しましょう。

6日 13日 20日 27日 卿 円

き

り

売
工
一
の
一

金

9∞ ～

11 1(Ю

ストレッチ&
エッセンスヨーガ

リラクゼーションの音楽に合わせ、全]のストレッチと優しいヨーガを組み合わ
せて行います.全身を美しく整え、′ヽランスのとれた健康的な身体に導きます.

7日 14日 21日 28日 細 Э円
空き
わずか

16 11Xh

1 6:嬌
キッズヒップホップ 器

鏃
音楽に合わせて楽しく踊りながら、運動の基臓となる動作を身にllけま
晩 リズム感ツ ラヽンス感覚を萱うとともに身体を動かすことの楽しさ
を伝えていきます。
illlb者の方大歓迎です☆流行の曲で楽しく体を動かしましょう。

7日 14日 21日 28日 卿 円
空き
わずか

1615ト

171Ю

ジュニア
ヒップホップ

小学1～

3年生 7日 14日 21日 28日 獅 円 養
働

17:4ト

18:暢
HIP HOPス タイル

い学4年生

以上 7日 14日 21日 28日 獅 円

き

り

¨
工
女
の

1911D‐

mi∞

バランス
コーァィネーション

簡単なストレッチと筋コンディショニングを組み合わせて、本来持っている身体
の機能を高めることを目lllとして行ないます. 7日 14日 21日 28日 獅 円

き

り

売
工
女
の

Z管輻鰤躙魃了甲グラムスケジュ呵レ立

競技場受付窓口またはお電話にて先着順で受け付けを開始いたします。なお、前月の受講者を優先受付
しヽたしますので申込開始日に空きがない場合、または定員の教菫でも申込状況により空きが出る場合が
ございます。鮮しくはお聞い合わせくださしヽ。

紺新規 ・一般申込の場合 |゙

申込期間:闘攣月の前月21日～定員になり次第受付終了
納入期間:闘講月の前月21日～初回開講日まで ×定難確著がぁる場合は臓講当日でも可.

×納入期限までにお支払いされていない場合、キャンセル扱いとなtJます0で 予めど了承くたさい。
さ●榊 4二重望0々

`塗

整 で,髯 菱料のお支払いが困難な場合は、必ず受付窓口議でど連絡下さい.

隋 各教菫20名 (キッズ・ジュニア、ヒップホップ各 15名 ) 羅総議,壼上範、タオル、運動しやすい服装、飲料水

躙 会議窒C(議でもウォーキング、ヒ…リングヨガ、姿勢らくらくヨガは会議窒Aに集合)

゛継続者優先申し込みの場合″

申込期間:開講月の前月1～20日まで

納入期間:上諭申込期間中

鰺趙澱艤 開講日が変更
・中止となる場合がございますので予めど了承ください。なお、入館料等はかかりません。



***HIP HOP スタイル  (6月 分)***

金曜日の17:45～ 18:45に 行われている 『HIP HOP スタイル』の受講者を募集してい

ます !
ただダンスを踊るわけではな<、音楽に合わせてリズム感やバランス感覚など、運動の基礎と

なる動作・感覚を身に付けていきます。楽しく元気に身体を動かしましょう !

6月 の開講日 ・・・2日 。9日 。16日 ・23日 。30日

6月 の受講料 ・・・2,500円

申込期FB5・・・5月 21日 (日)～ 定員になり次第受付終了

曲分の身体とよく向き合える:

厚別公園のトレーニングルームは凛コが違う!!

角瑚稽摯響 1ヽ眼なれなのバ…ノざ■か…■1/ダ1■衆諄ノメ
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∫ :́/…/7-着ギのもと、ルクル″
'1●
卜1・…;ン タド」″…′鱗 ■年裁城転i

ノルディックウォーキングとは、2本の

ポールを使用したウォーキングのことです。

からだ全体の90%の 筋肉を動かす全身運動

ですが、膝や腰への負担が少ないため、高

齢者の方や運動に自信の無い方でも簡単に

行うこと/ONできます。基本の動作を学び、

皆さんで楽しく歩きましょう。

日時 :6月 18日 (日)10時 ～110寺30分

場所 :厚別公園競技場 会議室Aに 集合

受講料 :200円 (保険代含む)

申込受付 :6月 4日 (日)8時 30分 より

窓□又はお電話にて受付

※当日支払い、用具は無料貸出

19日 (月)・ 21日 (水)・ 22日 (木)
*22日 (本)に つきましては開放予定ですが、急きょ変更になる場合がございます。



新榜 1運動数室力1財まクますノノ

厚別公園では毎週月0窪日から金0窪日まで、様々な運動教室が開催されています。

新たに7月から 『やさしいストレッチ&バ レエ』が始まります !凝り固まつた筋肉をストレッチでほぐ

し、バレエで美しい姿勢を目指し、疲れに<い 身体を習得します。初心者の方、大歓迎です !ピアノの

音色にあわせて優雅に身体を変えていきましょう !
(受講料や開講日は7月の運動教室のお矢□らせをつ照ください)

麟  グノ嫁―夕がプ 笠鰺鰺辣 ノ
厚別公園競技場が運営するスポーツクラブ 『Atsubetsu Athlete∧cademy』

この4月 より、 「サッカークラブ」が活動をスタートいたしました l第一線で活躍した元トップアスリートを指

導者に招き活動する、小中学生向けのクラブです。 (小学2年生は応相談)詳 し<は ホームページをご覧<だ さ

い。右下のQRコ ードを読み込むとA∧ Aの ホームページが表示されます。

∪ 12ク ラス (小学3～ 6年 ) ∪ 15ク ラス (中学 1～ 3年 )

活動時間 17:30-19:○ ○ 18:OO-19:30

)舌動日 日曜 。フk曜 ・金曜 (ミ周3同 )。 年 FB51 40日程度

受講料 月額  15.OOO円   (年 会費Я途  10.OOO円 ) いずれも税込

定 員 各クラス 30名 ずつ (先着順とな ります^男 女不間^)

櫻ス
疎
欄
浴
塗

一 般 390円 3,900B 300月 260円 2′600円 500円 5′000円

高校生 190円 1′900日 150■ 130円 1′300ロ 300円 3,000円

中学生以下 無 料 無 料 t~II用できません

高齢者ぃ嬢山 1 20Fr 1,200コ 100円 80円 80C■日 300円 3000円

″1補助競技場1ま尊南溜j南も可能です。料金等詳細は小―ムベージをこ覧ください。

ヽトレーエングルームをこ利用の方は種競技場及び屋内練習走露もこ利用いただけます.
′中学生 高校生の方は生徒手帳、高齢者の方

`ま
年齢の確認できるもの、障がい者の方は、鐘が,ヽ者ヽ手帳をこ提示くたさい.

厚 割 公 園
や0040033  亀鷲市摩割区上野幌3条 l丁目2籍 1号

費撥⑫¶霧″894■1144
FAX.011-894‐ 4299

www sapporo― park orjp/atsubetsu/
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