
 
 
 

 

 

シシシェェェイイイプププアアアッッップププ、、、リリリラララッッックククススス、、、健健健康康康増増増進進進   心心心ととと体体体ののの   
健健健康康康のののたたためめめにににスススポポポーーーツツツしししよよよううう♪♪♪   いいいいいい汗汗汗かかかこここううう♪♪♪   

 

  

★運動不足解消、筋力維持を目指そう！  

 
★美しく健康な体をつくろう！ 

教室名教室名教室名教室名    対象対象対象対象    受講料受講料受講料受講料    曜日曜日曜日曜日・・・・時間時間時間時間    定員定員定員定員    講師講師講師講師    内容内容内容内容    

美美美美しいしいしいしい姿勢姿勢姿勢姿勢づくりづくりづくりづくり    

初心者初心者初心者初心者ピラティスピラティスピラティスピラティス教室教室教室教室    
一般 

１０回 

7,000 円 

土曜日 

10:00～11:00 
２０名 

ＡＦAＡ認定 

藤井聡子先生 

身体のゆがみや 

ボディバランスを整えます。 

ビューティーヨガビューティーヨガビューティーヨガビューティーヨガ教室教室教室教室    

夜夜夜夜コースコースコースコース    
一般 

１０回 

7,000 円 

水曜日 

19:45～21:00 
３０名 

日本ヨガ連盟認定 

北京子先生 

美しく健康な身体づくりに

最適なヨガ教室です。 

ビューティーヨガビューティーヨガビューティーヨガビューティーヨガ教室教室教室教室    

昼昼昼昼コースコースコースコース    
一般 

１０回 

7,000 円 

火曜日 

13:30～14:45 
３０名 

日本ヨガ連盟認定 

北京子先生 

美しく健康な身体づくりに

最適なヨガ教室です。 
  
★音楽に合わせて親子で楽しく運動しよう！ 

教室名教室名教室名教室名    対象対象対象対象    受講料受講料受講料受講料    曜日曜日曜日曜日・・・・時間時間時間時間    定員定員定員定員    講師講師講師講師    内容内容内容内容    

おやこおやこおやこおやこ    ＤＥＤＥＤＥＤＥ    あそビクスあそビクスあそビクスあそビクス教室教室教室教室    
2,3 歳児

と保護者 

６回 

4,000 円 

金曜日 

10:00～11:00 

１５組 

３０人 

ＡＦＡＡ認定 

藤本朋子先生 

音楽にあわせて親子

で楽しく軽運動♪ 
  
 

■申込み方法  ９９９９月月月月２２２２日日日日（（（（金金金金））））長長長長浜市民体育館浜市民体育館浜市民体育館浜市民体育館にてにてにてにて、、、、所定所定所定所定のののの申込書申込書申込書申込書にににに受講料受講料受講料受講料をををを添添添添えてえてえてえて申申申申しししし込込込込みみみみ

受付受付受付受付中中中中。。。。電話電話電話電話でのでのでのでの申込申込申込申込みもみもみもみも可可可可。。。。ただしただしただしただし定員定員定員定員になりになりになりになり次第受付終了次第受付終了次第受付終了次第受付終了となりますとなりますとなりますとなります。。。。    

■その他    ・・・・定員定員定員定員にににに達達達達しないしないしないしない場合場合場合場合はははは、、、、開講開講開講開講しないしないしないしない場合場合場合場合もございますもございますもございますもございます。。。。    

                                    ・・・・受講料受講料受講料受講料はははは原則原則原則原則としておとしておとしておとしてお返返返返しできませんしできませんしできませんしできません。。。。                
長浜長浜長浜長浜市民体育館市民体育館市民体育館市民体育館        長浜市宮司町長浜市宮司町長浜市宮司町長浜市宮司町１２０３１２０３１２０３１２０３        TELTELTELTEL    ６３６３６３６３－－－－９８０６９８０６９８０６９８０６ 

 
 

教室名教室名教室名教室名    対象対象対象対象    受講料受講料受講料受講料    曜日曜日曜日曜日・・・・時間時間時間時間    定員定員定員定員    講師講師講師講師    内容内容内容内容    

はじめてのフィットネスはじめてのフィットネスはじめてのフィットネスはじめてのフィットネス    

フラダンスフラダンスフラダンスフラダンス教室教室教室教室    
一般 

８回 

5,000 円 

水曜日 

10:00～11:30 
１５名 

ＡＦＡＡ認定 

藤本朋子先生 

初心者のためのフィットネ 

スフラダンスの教室です。 

健康健康健康健康エクササイズエクササイズエクササイズエクササイズ教室教室教室教室    
一般 

中高年 

１０回 

7,000 円 

木曜日 

10:00～11:30 
１５名 

ＡＦＡＡ認定 

藤井聡子先生 

音楽に合わせた軽運動で

す。初心者大歓迎。 

初心者卓球教室初心者卓球教室初心者卓球教室初心者卓球教室    
一般 

中高年 

４回 

3,000 円 

木曜日 

10:00～11:30 
２０名 長浜市卓球協会 

ラケットの握り方からなど 

基礎から指導します。 

初心者初心者初心者初心者バドミントンバドミントンバドミントンバドミントン教室教室教室教室    一般 
１０回 

7,000 円 

水曜日 

10:00～11:30 
２０名 

長浜市ﾊﾞﾄﾞﾐﾝﾄﾝ 

協会 

初心者のための 

バドミントン教室です。 

初心者初心者初心者初心者ソフトテニスソフトテニスソフトテニスソフトテニス教室教室教室教室    一般 
６回 

4,000 円 

木曜日 

10:00～11:30 
１５名 長浜ｿﾌﾄﾃﾆｽ協会 

初心者のための 

ソフトテニス教室です。 



 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康エクササイズ教室 
音楽音楽音楽音楽にににに合合合合わせてわせてわせてわせて無理無理無理無理なくなくなくなく体体体体をををを動動動動    

かしていくエクササイズかしていくエクササイズかしていくエクササイズかしていくエクササイズ教室教室教室教室ですですですです。。。。    

初心者初心者初心者初心者やややや中高年向中高年向中高年向中高年向けですのでけですのでけですのでけですので気軽気軽気軽気軽にににに参加参加参加参加していしていしていしてい

ただけますただけますただけますただけます。。。。運動不足運動不足運動不足運動不足のののの方方方方にににに最適最適最適最適ですですですです。。。。    

    

初心者卓球教室 
卓球卓球卓球卓球はははは「「「「脳血流脳血流脳血流脳血流をををを１１１１．．．．５５５５倍倍倍倍にににに増加増加増加増加ささささせせせせ、、、、脳脳脳脳をををを活活活活

性化性化性化性化させるさせるさせるさせる」「」「」「」「卓球選手卓球選手卓球選手卓球選手はははは明明明明るくるくるくるく、、、、好奇心好奇心好奇心好奇心がががが強強強強いいいい」」」」

「「「「脳脳脳脳のリハビリにのリハビリにのリハビリにのリハビリに効果効果効果効果がががが高高高高いいいい」」」」とのとのとのとの研究結果研究結果研究結果研究結果がががが

発表発表発表発表されていますされていますされていますされています。。。。またまたまたまた、、、、反射神経反射神経反射神経反射神経もももも鍛鍛鍛鍛えられえられえられえられ、、、、

脳脳脳脳のののの老化防止老化防止老化防止老化防止やややや体力維持体力維持体力維持体力維持にはにはにはには最適最適最適最適ですですですです。。。。    

さあさあさあさあ、、、、おおおお友達友達友達友達とととと一緒一緒一緒一緒にににに卓球始卓球始卓球始卓球始めてみませんかめてみませんかめてみませんかめてみませんか？？？？        

 

はじめてのフィットネス 
フラダンス教室 

絶絶絶絶えずえずえずえず動動動動きききき続続続続けるのでけるのでけるのでけるので優雅優雅優雅優雅にににに見見見見えるえるえるえる踊踊踊踊りもりもりもりも有有有有

酸素運動酸素運動酸素運動酸素運動となりインナーマッスルがとなりインナーマッスルがとなりインナーマッスルがとなりインナーマッスルが鍛鍛鍛鍛えられえられえられえられ

ますますますます。。。。フラダンスのステップはフラダンスのステップはフラダンスのステップはフラダンスのステップは自然自然自然自然とととと腰腰腰腰がががが動動動動        

きききき、、、、女性女性女性女性らしいくびれをらしいくびれをらしいくびれをらしいくびれを作作作作ることがることがることがることが

できるのでできるのでできるのでできるので、、、、OLOLOLOL やややや中高年中高年中高年中高年のののの主婦主婦主婦主婦のののの

方方方方々々々々にもにもにもにも人気人気人気人気ですですですです。。。。 

  美しい姿勢づくり 
    初心者ピラティス教室 

ピラティスピラティスピラティスピラティスはははは西洋西洋西洋西洋ヨガヨガヨガヨガともともともとも呼呼呼呼ばればればればれ、、、、リハビリリハビリリハビリリハビリ用用用用

のトレーニングとしてのトレーニングとしてのトレーニングとしてのトレーニングとして普及普及普及普及したプログラムでしたプログラムでしたプログラムでしたプログラムで

すすすす。。。。またまたまたまた脂肪脂肪脂肪脂肪をををを燃焼燃焼燃焼燃焼させたりさせたりさせたりさせたり体体体体のののの歪歪歪歪みをみをみをみを改善改善改善改善すすすす

るるるる効果効果効果効果もありもありもありもあり、、、、無理無理無理無理なくなくなくなく美美美美ししししくくくく、、、、しなやかなしなやかなしなやかなしなやかな体体体体

をつくをつくをつくをつくるのにるのにるのにるのに最適最適最適最適ですですですです。。。。初心者初心者初心者初心者向向向向けのけのけのけの教室教室教室教室ですですですです。。。。 

初心者バドミントン教室 
バドミントンはバドミントンはバドミントンはバドミントンは屋内外屋内外屋内外屋内外でででで行行行行われわれわれわれ手軽手軽手軽手軽なスポーなスポーなスポーなスポー

ツとしてツとしてツとしてツとして、、、、年齢年齢年齢年齢やややや性別性別性別性別をををを問問問問わずわずわずわず広広広広くくくく一般一般一般一般にににに楽楽楽楽しししし

まれていますまれていますまれていますまれています。。。。今回今回今回今回はラケットのはラケットのはラケットのはラケットの握握握握りりりり方方方方などなどなどなど基基基基

本本本本からわかりやすくからわかりやすくからわかりやすくからわかりやすく指導指導指導指導しますしますしますします。。。。    

さあさあさあさあ、、、、おおおお友達友達友達友達とととと一緒一緒一緒一緒にバドミントンにバドミントンにバドミントンにバドミントン始始始始めてめてめてめて

みませんかみませんかみませんかみませんか？？？？            

初心者ソフトテニス教室 
初心者初心者初心者初心者のためのソフトテニスのためのソフトテニスのためのソフトテニスのためのソフトテニス教室教室教室教室

ですですですです。。。。ラケットのラケットのラケットのラケットの握握握握りりりり方方方方からストからストからストからスト

ロークロークロークローク、、、、スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュ、、、、ボレーなどボレーなどボレーなどボレーなど

基本基本基本基本からからからから指導指導指導指導していきますしていきますしていきますしていきます。。。。さあさあさあさあ、、、、

おおおお友達友達友達友達とととと一緒一緒一緒一緒ににににソフトテニスソフトテニスソフトテニスソフトテニス始始始始めめめめ

てみませんかてみませんかてみませんかてみませんか？？？？            

     おやこ ＤＥ  
       あそビクス教室                 

このこのこのこの教室教室教室教室はははは親子親子親子親子でででで行行行行うリズムうリズムうリズムうリズム体操教室体操教室体操教室体操教室ですですですです。。。。ここここ

のののの体操体操体操体操をををを通通通通じてじてじてじて、、、、親子親子親子親子でででで触触触触れれれれ合合合合うううう機会機会機会機会をををを増増増増やややや

しししし、、、、親親親親とととと子子子子のコミュニケーションをのコミュニケーションをのコミュニケーションをのコミュニケーションを促進促進促進促進しししし、、、、親親親親

とととと子子子子どもどもどもども両方両方両方両方のののの運動不足運動不足運動不足運動不足をををを解消解消解消解消しししし、、、、体力体力体力体力をををを増加増加増加増加

させることをさせることをさせることをさせることを目的目的目的目的にににに開催開催開催開催しますしますしますします。。。。運動不足運動不足運動不足運動不足のおのおのおのお

母母母母さんさんさんさん♪♪♪♪是非是非是非是非ともともともとも親子親子親子親子でごでごでごでご参加参加参加参加をををを♪♪♪♪    

ビューティーヨガ教室 
「「「「人間人間人間人間がががが本来持本来持本来持本来持っているっているっているっている自然治癒力自然治癒力自然治癒力自然治癒力をををを高高高高めるめるめるめる。」。」。」。」

「「「「血液血液血液血液をきれいにしをきれいにしをきれいにしをきれいにし、、、、老化老化老化老化をををを防止防止防止防止するするするする。」「。」「。」「。」「姿勢姿勢姿勢姿勢がががが

よくよくよくよくなりなりなりなり、、、、ぜいぜいぜいぜい肉肉肉肉をををを取取取取りりりり、、、、全身全身全身全身のプロポーションのプロポーションのプロポーションのプロポーション

をををを整整整整えるえるえるえる。」。」。」。」ヨガはさまざまなヨガはさまざまなヨガはさまざまなヨガはさまざまな効用効用効用効用があるとされがあるとされがあるとされがあるとされ

てててておりおりおりおり、、、、心身心身心身心身のリフレッシュにものリフレッシュにものリフレッシュにものリフレッシュにも最適最適最適最適ですですですです。。。。    


