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★ 閉店後や休業日に無人になる飲食店・商店から 売上金が盗まれる被害が急増！ 売上金は店内に置いたままにせず 施錠と防犯システムの設定を確実にしましょう ★

プログラム コース（曜日・時間）

リズム＆ストレッチ 月曜日10:40～11:30

ボディメイク 月曜日11:40～12:30

全身ストレッチ
月曜日12:40～13:20
土曜日14:30～15:10

脂肪燃焼エアロ 月曜日13:30～14:20

ダンベル体操＆
全身シェイプ

月曜日14:30～15:30

ベリーダンス 月曜日19:10～20:10

プログラム コース（曜日・時間）

全身シェイプ
木曜日15:10～16:10
木曜日17:40～18:20

やさしいヨーガ 金曜日13:30～14:00

ウオーキングエアロ 土曜日13:35～14:20

筋力アップ 土曜日16:30～17:30

ステップ＆シェイプ 日曜日 9:30～10:30

スッキリシェイプ 日曜日10:40～11:40

ストレッチ� 日曜日13:00～13:20

◆コース型プログラム

【日時・対象・内容】右表1～3のとおり

※回数はコースによって異なります。

※状況により、プログラムを変更する場合

があります。

※年齢制限のあるプログラムは、プログラム

開始日にその年齢に達している方が対象です。

※妊娠中の方、医師から運動を禁止されて

いる方は参加できません。

※ベビーマッサージ・産後体操に参加する

方は、無料で託児を利用できます。

【費用】400円×プログラム開催回数（3か

月分をまとめて支払い）

【申込み】来館の場合…1コースに付き

はがきを1枚お持ちください。

郵送の場合…往復はがき（1コースに付

き1枚）に3面記載例のほか年齢・生年月日、

希望のプログラム名・コース（曜日・時間）、

就学前のお子さんが参加するプログラム

は保護者氏名、表2の「産後体操」を希望す

る方は出産した日を記入し、11月30日（必

着）までに元気館へ。

※1人2コースまで申し込めます（表2の★

は重複申し込みできません）。

※前回「10月～12月」の抽選で連続3回落

選となり、今回優先的に参加できる方も、

申し込みが必要です。はがき表面の右上に

「優先」と朱書きしてください（キャンセル

待ちから繰り上がった方と区外にお住ま

いの方を除く）。

※定員を超えたコースは、区内在住の方を

優先して抽選します。結果は12月10日

ころ、はがきでお知らせします。定員に満

たなかったコースは、12月1日から申し

込みを受け付けます。先着順。

◆フリー型プログラム

【日時・対象・内容】下表のとおり

◆トレーニング室

【日時】月～土曜日…午前9時～午後8時

45分、日曜日・祝日等…午前9時～午後5

時45分

【内容】エアロバイク（自転車）・筋力トレー

ニングマシン・ランニングマシン・乗馬運動

等を指導

フリー型プログラム・トレーニング室共通

　予約は不要です。

【費用】400円。当日、元気館でお支払いくだ

さい。フリー型プログラムとトレーニング

室を併用しても400円。コース型プログラ

ム参加者は、コース参加日は無料、その他

の日は400円

表2　コース型（1月～3月）プログラム【就学前のお子さんと母親・保護者が対象】

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

産後体操

（産後1か月半～
11か月の母親）

プロポーションケア
火曜日13:40～14:40

ヨーガストレッチ
木曜日11:35～12:35

ベビーマッサージ

（1か月～12か月の
子どもと母親）

1か月～7か月児
火曜日12:45～13:30

6か月～12か月児
木曜日10:40～11:25

よちよち体操
（1歳～1歳9か月の
子どもと保護者）

火曜日11:50～12:35

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

親子体操 ★

（1歳6か月～2歳の
子どもと保護者）

火曜日14:50～15:35

土曜日10:20～11:05

幼児体操 ★

（3歳～未就学児）

3歳～4歳6か月
火曜日15:45～16:45
土曜日11:15～12:15

4歳6か月～5歳　　
木曜日16:30～17:30

5歳6か月～未就学児
金曜日16:30～17:30

プログラム コース（曜日・時間）

アロマリラックス 火曜日18:35～19:35

ピラティス 火曜日19:45～20:45

ウォーキング 水曜日 9:30～10:30

バランス体操 木曜日12:45～13:45

バランスボール 木曜日13:55～14:55

かんたんエアロ 金曜日14:10～15:10

ベーシックバレエ 土曜日17:50～18:50

筋力系ウエイト
コントロール

日曜日11:50～12:50

ヨーガ
日曜日13:30～14:30
水曜日19:40～20:40

ゆる体操 日曜日16:00～17:00

プログラム コース（曜日・時間）

シェイプアップ
ヨーガ

木曜日19:45～20:45
金曜日12:20～13:20

健康体操

月曜日 9:30～10:20
火曜日 9:30～10:20
水曜日13:00～13:50
木曜日 9:30～10:20
金曜日10:50～11:40

クラシックバレエ
金曜日18:50～19:50
日曜日14:45～15:45

自力整体法
水曜日18:30～19:30
土曜日15:20～16:20

フラダンス
火曜日10:40～11:40
水曜日15:10～16:10

骨盤体操

木曜日18:35～19:35
金曜日15:20～16:20
土曜日19:00～20:00

表1　コース型（1月～3月）プログラム【15歳以上が対象】

フリー型プログラム【15歳以上が対象】

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

空手初級・中級
（年長～小学生）

水曜日16:20～17:20

空手中級・上級
（年長～小学生）

水曜日17:20～18:20

リトルクラシック
バレエ（5歳～未就
学児）

土曜日 9:10～10:10

表3　コース型（年間登録制）プログラム【小学生までが対象】

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

幼児チアダンス
（年中～年長）

月曜日15:50～16:50

小学生チアダンス 月曜日16:50～17:50

キッズダンス 月曜日18:00～19:00

クラシックバレエ
（小学1～3年生）

金曜日17:40～18:40
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①
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②
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元 気 館
27年1月～3月のプログラム
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