
日 月 火 水 木 金 土 

27 28 29 30 31 1 2 

事
務
局
休 

10:00 60歳健康 9：30 Jrチャレンジ 

14:00 ピラティス 10:00 ピラティス 

19:30 バドミントン 19:00  ヨガ 

19：30 バランスボール 

3 4 5 6 7 8 9 

事
務
局
休 

10:00 60歳健康 

14:00 ピラティス 14:00 エアロビクス 

19:00  ヨガ 

19：30 バランスボール 

10 11 12 13 14 15 16 

事
務
局
休 

ハイキング 
10:00 60歳健康 10:00 ピラティス 

14:00 ピラティス 

19:30 バドミントン 
19：30  

ストレッチポール＆コアトレ 

17 18 19 20 21 22 23 

事
務
局
休 

10:00 60歳健康 9：30 Jrチャレンジ 

14:00 ピラティス 14:00 エアロビクス 

19:00  ヨガ 

19：30 バランスボール 

24 25 26 27 28 29 30 

事
務
局
休 

トレッキング 
10:00 60歳健康 

14:00 ピラティス 

19:30 バドミントン 19:00  ヨガ 
19:30 
ストレッチポール＆コアトレ 

 
✿トレッキング教室✿ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

エアロビクスは、有酸素性運動の代表的な運動です。低～中等度の全身運動を 
長時間行うもので、安全性が高く、年齢・性別に関係なく万人に適した運動です。 
特徴としては、心臓への負担が少ない、消費カロリーが高いなどで、継続していくと、 
生活習慣病の予防などの効果も期待できます。 
 
• 日時  土曜（月２回）14：00～ 
• 講師  遠藤宏子さん 
• 持ち物 内履き、飲み物、動きやすい服装、タオル 

長井花のまちスポーツクラブ事務局〒993-0041 山形県長井市九野本1235-1長井市置賜生涯学習プラザ内 
TEL 0238-87-0187 FAX 0238-87-0178 MAIL hanaspo@e.jan.ne.jp HP http://www.nagai-hanaspo.jp 

■日時     6月29日（水）午前7時集合 小雨決行 
■集合     生涯学習プラザ駐車場（マイクロバスで移動） 
■コース   雄国沼周辺    (入浴 喜多方市「夢の森」) 
■対象     一般男女 
■参加料  会員500円・非会員800円+保険料 
          （参加料の他に交通費・入浴料） 
■服装     登山できる服装・登山靴 
■持ち物 昼食・リュック・飲み物・おやつ・タオル・雨具 
■申込     事務局窓口、電話、mail 
■申込期限   6月24（金） 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

■開催日  H28年6月～H29年1月まで主に土曜日 
■対象   小学1～6年生 
■参加料  会員300・非会員500円+保険料 
■服装     運動着・運動靴  
■持ち物  飲み物・タオル 
■申込     事務局窓口（会員の方は電話、mailでも受付 
        けております。） 
 6月少林寺拳法・7月陸上・9月ゲートボール・10月卓球
11月ソフトテニス・12月剣道・29/1月体操 
 
 
 
 

mailto:hanaspo@e.jan.ne.jp

