
参加者募集 !!

先着 20名

働き盛 りの皆さんの健康づ <り と して、心身のリ

フレッシュにもなる軽運動を中心に、運動の習慣化につな

がるきっかけ作りに、また正しい食事習慣についても学ベ

る充実した講座内容となっています。
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こんな方に

おすすめです I

。楽し<健康づくり

をしたい
。運動習慣を身につ

けたい
。無理なく続けたい
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主催 :長岡市 受託団体 :(公財)長岡市スポーツ協会 主管 :寺泊総合型スポーツクラブてらスポ |
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"地
域健康スポ
甕菫爾
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日 程 :今和 3年 7月 ～今和 4年 3月 (全 10回 )

会場 :寺泊スポーツセンター 他

(長岡市寺泊支所となり)

※詳細は裏面をご覧ください。

参 加 費 :2,000円 (全 :0回 )

※主催者側の判断により開催が中止となつた場合、実施回

数が5回以下は 1,OOO円のご返金、6回以上はご返金いた

しません。予めご了承<ださい。(参加者の自己都合による

欠席につきましては、返金の対象にはなりません。)

定員 :20名 (先着)

Xlil墓曇1室遡Iの易含l主」堕【重回達麹嘘IZ疸ど1塾通墓蓮昼豆は

対 象 :健康づ くりに取 り組みたい :8オ以 上 の 方

※長岡市内在住 。在勤であれば地域は問いません

その他 :



7月 17日 (土)開講式

会場 :寺泊文化センターはまなす

10:○ ○～11 :30(受付 9:30～ )

「コンディシ∃ニング」

まずは動きやすい身体に整えましょう。

8月 7日 (土 )

10:OO～ 11:30(受 付 9:30～ )

「 ピラティス」

正しい骨格を意識して、身体と心をコントロ

ールしましょう。

9月 4日 (土 )

10:○ ○～ 11:30(受 付 9:30～ )

「ダンスエクササイズ」

ヒップホップダンスの要素を取り入れたエク

ササイズで、音楽に合わせて楽し<体を動か

しましょう。

11月 20日 (上 )

10:○ ○～11 :30(受 付 9:30～ )

「エアロビクス&アロマス トレッチ」

有酸素運動でシェイプアップした後は、ゆつ

たリアロマの香りに包まれてのストレッチ。

12月 11日 (土 )

10:○ ○～ 11 :30(受 付 9:30～ )

「 ス トレスに負けない食事のとり方」

心も体も喜ぶ食事を知り、日夜の生活に活か

しましょう。

1月 29日 (土 )

10:〇〇～11:30(受 付 9:30～ )

「体幹 トレーニング」

インナーマッスルを鍛えて、内臓脂肪を撃退

しましょう。

10月 2日 (土):皇主塑墜虻塾園.

10:○ ○～ 12:30(受 付 9:30～ )

「浜辺ウオーキング」

さわやかな風の中を歩きましょう。

海鮮ランチ付き (別途徴収 1,○○○円)

2月 19日 (上)閉講式

10:○ ○～ 11:30(受 付 9:30～ )

「姿勢改善ス トレッチ」

1年のまとめに正しい姿勢を確認します。

ますます動ける体になつているはず。

10月 16日 (土 )

10:○ ○～ 11:30(受 付 9:30～ )

「シェイプアップボクシング」

脂肪燃焼とストレス発散にバッチリ◎

11月 6日 (土 )

10:○ ○～ 11:30(受 付 9:30～ )

「リラックス たのしいヨガ」

呼吸を整え、心も体もスッキリしましょう。

【お申込み 。お間含せ】

お申込みは てらスポ !へ電話・FA×・メール・

lnstagramメ ッセージ|こてお申込み<ださい。

電 話 0258-86-6719(平 日 9時～16時 )

F∧ × 0258-75-2238
メーノしterasupo―sc@bd6.so―∩etne.ip

いずれも住所・氏名、生年月日、電 1葛暮:轟9
電話番号をお伝え<ださい。  :暮:i存載:i::争 :
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TEEA霧軽纂勇11lSt

※都合 |こ より日程が変更となる場合があります。


