
【募集案内】 2021 年度 3 期プログラム 

検温や体調管理等、コロナウイルス感染症の予防対策に努めていただきますようにご協力をお願いします。 

 

■開催場所  小山市立体育館 多目的スタジオ 

 

■実施期間･受講料･回数･定員  

3 期：  2022 年 1月 17日(月) ～ 3月 28 日(月)  各曜日 8回  4,800 円（消費税含む） 各 15名 

※ 祝日、振替休日及び休館日は、教室が休みになりますのでご注意ください。 

 

■申込締切 

〔新規申込〕            12 月 14 日（火）～ 2022 年 1月 16 日（日） 

〔2 期参加者継続申込〕  2期 5回目 ～受付となります（12 月  7 日（火）～ ） 

【キャンセル可能日】 2022 年 1月 16日（日）まで 

※ 窓口にて申込書記入・料金入金で申込完了となります。 

 

■申込・問合せ 

〒323-0818  小山市塚崎 1408番 1     TEL：0285-28-1250  小山市立体育館 

※ 申込人数が定員の５割未満の教室は閉講する場合があります。 

※ ご提供いただいた個人情報については、厳重に管理し、事務連絡及びスクール情報の提供以外には使用いたしません。 

 

■お支払い後のキャンセル・返金 

キャンセルによる返金は、1回目開催の前日まで可能です。 

領収書をご持参の上、体育館窓口にて取消しをお申し出ください。 

※クール開始後、途中での返金は出来ませんので予めご了承ください。 

 

■連絡・注意事項 

（１）教室の時間は、必ず守り、早過ぎたり遅れたりしないようにしてください。遅れて参加される場合は、各自で 

充分なウォーミングアップを行ってください。 

（２）教室で使用するマットは、共用マットはございますが数に限りがあります。各自持参のご協力をお願いいたします。 

（３）申込後の教室の変更や、受講資格を他人に譲渡することはできません。 

（４）事故や傷害が生じたときは、応急処置のみ行います。安全管理には各自充分注意してください。 

（５）教室中の盗難等の責任は一切負いません。 

※ 各自手荷物、靴、傘等はロッカーを使用するなどして各自で管理してください。 

（６）傷害保険に加入しています。教室中に怪我等あればお問い合わせください。 

（７）台風等気象条件により休講になる場合やコロナウイルス関係で休館や休講になる場合も、体育館から連絡は 

いたしません。電話もしくはホームページで確認してください。 

（８）受付時のマスク着用・検温・手指消毒のご協力をお願いいたします。また、教室中のマスク着用又は、 

咳エチケットのご協力をお願いいたします。 

（９）講師の都合により、講師やプログラム内容が変更となることがございます。あらかじめご了承お願いいたします。 

 

■教室参加時の必要準備物 

 運動しやすい服装(ジーンズ・デニム生地は避けてください)／タオル／飲み物(キャップの閉まるもの)／着替え 

〔ヨガ・ピラティス・骨盤体操・バレトン〕 体育館シューズ・ストレッチマット※貸出マットには限りがあります。 

〔エアロビクス・ズンバ〕   体育館シューズ 
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　✱ ズンバ　≫秋澤IR

　　10:00～10:50 〔一般向け〕

　✱ ゆったりヨガ　≫深澤IR

　　19:00～19:50 〔一般向け〕

金

曜

日

1/21 1/28 2/4

2/10

2/17 2/24 3/3 3/10

　

　✱ リフレッシュヨガ　≫月岡IR

　　11:00～11:50 〔一般向け〕

　✱ バレトン　≫梅沢IR

　　13:00～13:50 〔一般向け〕

木

曜

日

1/20 1/27 2/3

2/9

2/16 3/2 3/9 3/16

　✱ 骨盤体操　≫斉藤IR

　　11:00～11:50　〔一般向け〕

　✱ 初級エアロビクス　≫斉藤IR

　　13:00～13:50　〔一般向け〕

　✱　ピラティス　≫唐澤IR

　　19:00～19:50 〔一般向け〕

水

曜

日

1/19 1/26 2/2

2/8

2/15 2/22 3/1 3/8

　

　✱ 簡単体幹トレーニング　≫長島IR

　　13:00～13:50　〔一般向け〕

　✱ キッズヒップホップ　≫長島IR

　〔キッズ向け〕

　➀年中～小学2年生    16:00～16:50

　➁小学3～6年生クラス　17:00～17:50

火

曜

日

1/18 1/25 2/1

　小山市立体育館   2021年度　3期スタジオプログラム

全プログラム　8回1クール　￥4,800(税込)

日　程

　

　✱ リフレッシュエアロ　≫霜村IR

    11:00～11:50 〔一般向け〕 月

曜

日

1/17 1/24 1/31 2/7

2/21 2/28 3/7 3/28



⭕ 有酸素系プログラム ※2021年度3期現在

プログラム名 時間 強度 内容

リフレッシュエアロ 50分 ★☆☆☆
リズムに合わせ気持ちよく身体を動かします。体幹トレーニング・ストレッチも

取り入れながらリフレッシュしましょう。

初級エアロビクス 50分 ★★☆☆ 基本的なステップを習得し、脂肪燃焼効果が期待できます。

ズンバ 50分 ★☆☆☆
ラテン音楽を中心としたダンスエクササイズです。楽しく踊って、ストレス発散・

脂肪燃焼しましょう。

⭕ 筋力トレーニングプログラム

プログラム名 時間 強度 内容

簡単体幹トレーニング 50分 ★☆☆☆ 身体のすみずみまで動かし、ゆっくりとした自重トレーニング・ストレッチを行います。

⭕ リラクゼーション・コンディショニングプログラム

プログラム名 時間 強度 内容

骨盤体操 50分 ★☆☆☆
骨盤の歪みを矯正し、骨盤に起因するトラブルの改善・予防を目的とした

ストレッチプログラムです。

ピラティス 50分 ★☆☆☆
筋肉をコントロールし、肩こり・腰痛の改善、運動不足解消・姿勢改善を

目指します。疲れにくい身体を手に入れましょう。

バレトン 50分 ★★☆☆ フィットネス＋バレエ＋ヨガの3つの動きを取り入れたエクササイズです。

リフレッシュヨガ 50分 ★☆☆☆
ゆっくりした深い呼吸で心と身体を整えていきます。心身のリフレッシュと日常の

ストレスを軽減していきます。

ゆったりヨガ 50分 ★☆☆☆ 基本的なポーズを中心に行い、呼吸を整えながら身体を動かします。

⭕ キッズ向けプログラム

プログラム名 時間 強度 内容

キッズヒップホップ➀

〔年中～小学2年生〕
50分 ★☆☆☆

音楽に合わせて楽しくからだを動かしましょう♪

基本・基礎からリズム練習など行っていきます。

キッズヒップホップ➁

〔小学3～6年生〕
50分 ★★☆☆

リズム練習～振付まで楽しく踊っていきます。

基本～スキルアップを目指します。

小山市立体育館　スタジオプログラム紹介

時間／曜日 月 火 水 木 金

10:00-10:50 ズンバ

11:00-11:50 リフレッシュエアロ 骨盤体操 リフレッシュヨガ

13:00-13:50 簡単体幹トレーニング 初級エアロビクス バレトン

16:00-16:50 キッズヒップホップ➀

17:00-17:50 キッズヒップホップ➁

19:00-19:50 ピラティス ゆったりヨガ


