
スポーツセンター臨時休館中のトレーニングルームスタジオプログラムは、市内の他の施設を

★参加費 市内在住・在勤の方 大人　１００円　　中学生　５０円
市外の方 大人　１５０円　　中学生　７０円
(当日、受付にて徴収します。)

★運動に適した服装（ジャージ、スウェット、スパッツなど）でご参加ください。
　ジーパン、普段着などでのご参加はご遠慮いただきます。

★定員：当日先着３０名
１１月１７日（土）スペシャルプログラム
は、小ホールにて定員１００名で開催。

★駐車場あり

★更衣室（ロッカー）
　シャワー（１）　あり

★室内用運動靴をお持ちください。
　忘れた場合は参加できません。

★定員：当日先着５０名

★駐車場あり

★更衣室・シャワーなし

★外履きのままでの運動と
　なりますので、室外用運動靴
　でおいでください。

９月～１２月のスタジオプログラム

【ゆとろぎ】　リハーサル室・小ホール

利用して開催いたします。

　【スポーツセンター】　ウォーキングのクラスです。≪雨天中止≫

★定員なし     ★玄関前に集合

準備体操 → ３０分間ウォーキング → 肩こりの予防改善に腕回し

→ 下半身の筋力強化にスクワット等 → 最後はストレッチ

屋外でのプログラムですので、帽子・水筒などお持ちください。

【コミュニティセンター】　ホール（３階）
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【ウォーキング】 ★の数は、運動の強さを表しています。
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【ビギナーエアロ】 【ウォーキング】 【ウォーキング】 【エアロ１】 【ウォーキング】
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１２月
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 ⇒ ２本続けてのご参加はできません。予めご了承ください。
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①　参加費を受付に出し個票をもらう

②　個票に必要事項を記入

氏名 男・女

緊急連絡先

③　入場の際、個票を出す

必ずご本人が受付してください。

～期間限定プログラム～

★受付時間

★受付場所

FAX　０４２－５５５－１６９９

   NPO法人羽村市体育協会

TEL　０４２－５５５－１６９８

０４２－５５５－１６９８

プログラム開始３０分前から開始時間まで

ゆ と ろ ぎ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ １ 階 事 務 室 前
コ ミ ュ ニ テ ィ セ ン タ ー ・ ・ １ 階 事 務 室 前
スポーツセンター・・・・・玄関前

市内　　　市外

三田村　ち吏子


	9～１２月

