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日頃、スポーツ・運動を行つていない方を対象に、

各体育施設では鸞莉または書』馨Iで利用できる

プログラムを実施します。

是非この機会に、健康のために

スポーツを始めてみませんか?

裏面の「チケットが利用できる教室」

から参加したい教室を選んで予約し

ましょう。予約する際は、「スポーツ

始めキャンペーン」で参カロしたいと

当日施設でチケット(9枚)を受け取り、

教室に参カロしましょう。(参力D費が必要

な教室は、当日お支払いください。)

初回参カロ時には、す
゛
りtr十 lt,「 ギ_

夕FTメン(先君順)がもらえます!
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残りのチケットを使つて色々な教室

に参カロしてみましょう!

チケットの利用期間は下のように

I期～Ⅲ期に分かれています。

※開催日が複数あつても、いずれも

内容は同じです。

I

二 J

伝えてください。

※定員のある教室は、全

て申込み順となります。
※予約の方法については、

裏面の「申込方法・その

他」をご確認ください。

令禾口3年 10月 11ヨ (当≧)_令 和4年 1月 311ョ (月 )

I期 (10月 1日 (金 )～ 11月 5日 (金 ))
Ⅱ期 (11月 6日 (土 )～ 12月 10日 (金 ))
Ⅲ期 (12月 11日 (土 )～ 1月 31日 (月 ))
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各体育施設では、新型コロナウイルス感染症の対策を行い、皆様が安心して施設を利用できるよう取り組んでいます。

教室に参力0される方におかれましても、以下についてこ理解。こ協力をお願いします。
●マスクの持参にこ協力をお願いします。着用については、各体育施設の指示に従つてください。
2入場時の手指消毒にこ協力をお願いします。
1■教室参カロ前に検温の実施をお願いします。また、発熱や風邪症状があるなど体調のすくれない方、家族に体調不良の方がいる場合などは、参カロをこ遠慮ください。
|:当 日、受付で連絡先や体調について記載いただきますのでこ協力をお願いします。また、参力0者に感染が疑われる場合などは、必要に応じて保健所などへ情報提
供を行う場合がありますのであらかじめこ了承ください。
11施設利用時は、密接を避け、長時間の会話等はこ遠慮ください。
10,今後の状況によっては、教室の日程や内容の変更、中止、延期などの可能性もこざいますのであらかじめこ了承ください。
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〒166-8570杉並区阿佐谷南1-15-1 電話03-3312-2111(代 表)教室の詳細については、各施設ヘ



NOI       教室名     | 1       開催日     | 1時  間  |   ダ零・定員   1障藷劾D  申込方法。その他  1参カロ章

繹 03議3399‐ 4224  ■住所 清水3-20‐ 12  ■開館時間 9:00～ 21:00 ■体館日 毎月第2木曜日

BI・ パヮーョガ 毎週水曜日(祝 B・年末年始12/28～ 1/4除く) 19110～ 19:55 15歳以上 (中学生除く 番3名 何 鉤 ≧謝 r曇122昌目lΠ
^
無料

ボディメイクエクササイズ(安陛限定) 毎月第2・ 4土曜日(祝日年末年始12/28～ 1/4除く) 9:15-10:05 15歳以上 (中学生除く 各3名 不可
の1日から(1月 分のみ〔
事前電話申ム(弁着1隠 )得塾 無料

83 エナジーフィットネス 毎月第2・ 41L曜日(祝日・年末年始12/28～ 1/4除く) 10:30～ 11:20 15歳以上 (中学生除く 各3名 何 曽ヾ潔]臨奎識見13雄目を。ヘ
願鰺黎]ζ増駆:峯製ι詣霙8饉目をロヘ
:曽潔ζ礫肇報混13涎誅ロヘ

無料

B4 一番脂肪り 毎月第 2・ 4土曜日(祝日・年末年始 12/28～ 1/4除く) 11:45^´ 12:35 15歳以上 (中学生除 各3名 不可 無料

おなかスッキリ 毎月第 1・ 3日曜日(祝日年末年始12/28～ 1/4除く) 9:15^-10:05 15歳以上 (中学生除く 各3名 不可 無料

離 ピラティス 毎月第 1・ 3日 曜日lll日・年末年始 12/28～ 1/4除く) 10:30-11:20 掲歳以上 (中学生除く 各3名 不可 聯譜纏肇製児13雄目を□∧

轍 璽経拿3駅犀∩θ盈誅∩∧
無料

癖 ヨガ 毎月第13日曜日(祝曰年末年始12/28～ 1/4除く) 11:45～ 12:35 15劇以上 (中学生除く 各3名 不可 無料

筵 霧鑽曇所霧J覇嘉洟彊圏欝露鰺翻ルMM o譲‐33修導聾6糧 S  ■住所 南荻窪2‐11  ■開館時間 9:00～ 21:00  ■休館日 毎月第3火曜日
Cl 初めてプール 10/6・ 13・ 20・ 27、 11/101724、 12/1 8 1522 12:00-12:45 16歳以上 各1名 要相談 1週間前10時より電話予約 無料

C2 健康げんき体操 10/21・ 28、 11/4・ 18・ 25、 12/2・ 9・ 16・ 23 15:10-16:10 50歳以上 各3名 要相談 1週 FB5前 10時より電話予約 無料

C3 ヨガ(筋膜リリース) 10/15・ 22・ 29、 11/5・ 19・ 26、 12/3・ 10・ 17・24 13:00-14:00 16歳以上 各3名 要相談 1週間前10時より電話予約 無料

C4 ボディコンバット30 10/8.15,22.29、 11/5.12.1926、 12/31017.24、 1/7.14.21.28 9:10～9:40 16歳以上 各5名 要相談 1週間前 10時より電話予約 無料

IC5 ファイティングシェイプ 10/8.15.22.29、 11/5.12・ 19,26、 lν3.1017.24、 1/7.14.21.28 16:20～ 16:50 16歳以上 各5名 要相談 1週間前10時より電話予約 無料

C6 チェアヨガ 10/2162330、 11/6・20・ 27、 12/4・ 18・ 25、 1/152229 15:30^´ 16:15 16歳以上 各1名 要相談 1週間前 10時より電話予約 無料

E 亜饉」11三1日||||1目 目目目目目阻 03‐3328‐ 3146  ■住所 永福1-7-6  ■開館時間 9100～ 21:00  ■休館日 毎月第2水曜日
El はだしでのんびり健康運動 毎週月曜日(祝日・年末年始12/28～ 1/4除く) 9:10-10:10 60歳以上 各3名 要相談

教室開催1週間前の朝8時30分から
無料

E2 ビーチコートで日まだし活」 毎週月曜日朝 日 年末年始 12/28～ /4除く) 10:30～ 11:30 15歳以上 (中学生を除く)各3名 要相談
つ朝8時30分から

無料

E3 はだしでのんび:り健康運動 苺週火曜日(祝日・年末年始12/28～ 1/4除く) 9:10～ 10:10 60歳以上 各3名 要相談
D副8時30分から

無料

E4 ビーチコートで「はだし活」 毎週火曜日(祝曰。年末年始 12/28～ 1/4除く) 10:30^´ 11:30 15歳以上 (中学生を除く)各3名 要相談
D副8晴30分から

無料

E5 ボディシェイプ E週水曜B(祝日・毎月鰍 曜日午抹年始1228～ 1/4除く) 13:10-13155 15歳以上 (中学生を除く)各3名 要相談 電話または直接窓ロヘ 無料

E6 コアトレ=ニング 毎週金曜日(祝日・年末年始 12/28～ 1/4除く) 12:05～ 12:50 15歳以上 (中学生を除く)各3名 要相談 電話または直接窓0ヘ
教室開催1週 Fo5前の朝8時30分から

無料

E7 かんたんフラダンス 毎週金曜日(祝日 年ヽ末年始12/28～ 1/4除く) 19110～ 19:55 1尉認光J中学生を除く)各3名 要相談 無料

鯖翫 I』 [ 03…3量 Pa丼 :ぶ 3率 f  ■住所 荻窪3-47‐ 2  ■開館時間 9:00～ 21100  ■休館日 毎月第3水曜日

Fl 楽らく健康タイム リフレッシュヨガ 10/16 12100～ 13100 15歳以上 (中学生を除く)各3名 要相談 1週間前の水曜日正午から電話申込 無料

F2 楽らく健康タイム エアロビクス 11/10、 12/1、 1/12 12100-13:00 15歳以上 (中学生を除く)各3名 要相談 1週間前の水曜日正午から電話申込 無料

一日 ふらっとエクササイズ 11/2ア、12/25 11:15-12:45 15歳以上 (中学生を除く)各3名 要相談 1週間前の土曜日正午から電話申込 無料

K 03‐3335‐6644 lI所 冨前 2-10-4
休館日 毎週水躍日

■開館時間 月～金曜日 10:00～ 21130 土・日曜・祝日 10:00～ 20:00

プチパーソナルトレーニング体験 大・金 土曜日(水曜日・休館日を除く) Tヂ鼎λ、旨連ネ.る時間帯
「
8eる 20歳以上 各日2名 (火

,金・土曜日) 要相談 電話又は窓□にて事前予約が必要 550円

各4種目はじめてクラス泳法レッスン体験 始めキャンペーン期間中(水躍.日曜・祝日体館日を除く) 薇 E闘
催 20歳以上 各2名 要相談 550円

水中運動プログラム体験 始めキャンペーン期lel中 (水躍日曜祝B休館日を除く) 乙乙り採∠kズ士多ぶ話BEヨ
催 20歳以上 各銘 要相談 550円

■住所 堀ノ内2-6-21 ■開館時間 月～土曜日 10100～ 22:00 日曜・祝日 10:00～ 20:00

骨盤エクササイズ第3火曜日 10/19 13:00-13130 運動制限がない方 各5名 不可 定員制のためTEL予約申週順 鮒

L2 アクアエクササイズ第2木曜日 4 10:15～ 11:15 プールにはいれる方 各5名 不可 定員制のためTEL予約申込順 無料

L3 はじめての水泳教室 第3日曜日 10/17 11:30-12:45 プールにはいれる方 各5名 不可 定員常」のためTEL予約申込順 無料

L4 骨盤エクササイズ第3火曜日 11/16 13:00～ 13:30 運動制限がない方 各5名 不可 定員常」のためTEL予約申込順 無料

L5 アクアエクササイズ第2木曜日 11/11 10:15^´ 11:15 プールにはいれる方各5名 不可 定員制のためTEL予約申込順 無料

L6 はじめての水泳教室第3日曜日 11/21 11:30-12:45 プールにはいれる方各5名 4｀ ll」 定員制のためTEL予約申込順 無料

L7 骨盤エクササイズ第3火曜日 12/21 13:00-13:30 運動制限がない方 各5名 不可 定員肯」のためTEL予約申込順 無料

L8 アクアエクササイズ第木 曜日 12/9 10:15^´ 11:15 プールにはいれる方 各5名 不 0」 定員制のためTEL予約申週順 無料

L9 はじめての水泳教室第3日曜日 12/19 11:30-12:45 プールにはいれる方各5名 不可 定員制のためTEL予約申週 順 無料


