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秋のスポーツ教室に参加してみよう !

頭と体スッキリ健幸体操

汗をかいてシェイプアップすこやかピラティス

バレトン

３つの要素【バレエ・ヨガ・フィットネス】を組み合わせた動きで、

体幹を鍛えながら柔軟性の向上も期待できます。

素足で行うことが特徴で、足裏で重心の移動を感じながら動きます。

曜日：水曜日

時間：20：00～ 21：00

講師：松田 郁美さん

運動しながら脳と体に刺激をどんどん与えましょう！

体育館からは、いつも先生の元気な掛け声と参加者のアハハオホホと

笑う声が聞こえてくるとてもにぎやかな教室です !

体を正しくコントロールできるようなエクササイズを繰り返し行い、

姿勢の改善や健康的な体作りを目指します。

ご自分の体と向き合いながら行うエクササイズです。

シンプルな動作を組み合わせて行う初心者向けのエアロビクスです。

体幹に効く動きを取り入れることで体も温まり、自然と汗もしっかり

でてきますよ。

曜日：木曜日

時間：13：30～ 14：30

講師：江口 憲子さん

曜日：水曜日

時間：19：00～ 20：00

講師：鈴木 佐和子さん

曜日：水曜日

時間：20：10～ 21：10

講師：津野 亜紀さん



豊栄総合体育館・北区文化会館からのお知らせ

新潟市北区文化会館 のお知らせコーナー

テニステニス



遊水館からのお知らせ

◉

　　　　　　  ◉ご利用前の検温（受付にて行います）

◉ご

随時入れ替え制に変更になります。

【お願い】　　　２時間以内のご利用をお願いいたします。

　　　　　　　手指の消毒ならびに密集を避けてご利用ください。

　　　　　　　館内へお越しの際は、マスクの着用をお願いします。

　　　　　　　咳エチケットを守りましょう！


