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…プール一般開放 …フロアレッスン…プールレッスンレッスン名 レッスン名
団体利用により変更あり
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20：30
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日

日 月 火 水 木 金 土

プール フロア プール フロア プール フロア プール フロア プール フロア プール フロア

一般開放
10：00～14：10

水中テラピー
14：10～14：30

リラックスヨガ
13：00～13：50

水中ウォーキング
14：30～15：00

水中テラピー
13：10～13：30

水中ウォーキング
13：30～14：00

一般開放
15：00～17：30

一般開放
10：00～13：10

一般開放
14：00～20：30

からだ引き締め
12：00～12：30

一般開放
14：00～16：00

椅子筋トレ＆椅子ビクス
11：05～11：25

椅子ストレッチ
10：30～11：00

やさしいヨガ
10：30～11：10

シンプルエアロ40
11：20～12：00

脳トレ運動教室
10：30～11：00

椅子ヨガ
11：05～11：25

からだ引き締め
12：00～12：30

簡単リズム20
12：35～12：55

水中筋トレ＆
水中エアロビクス
13：20～14：00

リラックスウォーキング
14：00～14：20

一般開放
10：00～13：20

一般開放
14：20～20：30

一般開放
10：00～20：30

やさしいヨガ
10：30～11：10

簡単リズム20
11：15～11：35

お腹引き締め
11：40～11：55

水中筋トレ＆
水中エアロビクス
13：10～13：50

リラックスウォーキング
13：50～14：10

一般開放
10：00～13：10

一般開放
14：10～20：30

簡単リズム30
11：30～12：00

からだ引き締め
11：00～11：30

にこにこスイム
13：10～14：00

一般開放
10：00～13：10

リラックスヨガ
18：20～19：10

簡単リズム30
19：15～19：45

団体利用
16：00～17：00

一般開放
17：00～20：30

　初夏の空気には、不思議と背中を押してくれる力があるようです。ウォーキ

ングには特別な準備もいらず、靴を履けばすぐに始められます。

　"歩くこと"は、特別な運動ではなく、生活の延長にある健康習慣。初夏の

ウォーキングは、その第一歩を自然に後押ししてくれます。

初夏のウォーキングのすすめ

期間：７月１日期間：７月１日㈬㈬～９月30日～９月30日㈬㈬
第２期レッスンプログラム第２期レッスンプログラムりふれ運動指導室

リラックスヨガ
18：20～19：10

ダンスエアロ40
19：15～19：55

▶場所：総合保健福祉センターりふれ　三世代交流室・プール

▶対象：16歳以上（中学生以下は保護者同伴の場合のみ利用可能です。事前にご相談ください。）

　　　 ＊循環器などの疾患や怪我のある方はご相談ください。状況によっては医師の指示書が必要です。

▶料金：入館料のみ（健康ポイントカードが使えます）

▶問合先：りふれ運動指導室（☎82-5555）

◆  簡 単 リ ズ ム（20分）　　　　　水曜日 12:35～12:55・金曜日 11:15～11:35
◆  簡 単 リ ズ ム（30分）　　　　　日曜日 11:30～12:00　火曜日 19:15～19:45
◆  シンプルエアロ（40分）　　　　　火曜日 11:20～12:00
◆  ダンスエアロ（40分）　　　　　木曜日 19:15～19:55

酸素とともに体内の糖質や脂質をエネルギー源として使い脂肪燃焼！

ダイエットや生活習慣病の予防・改善の効果大！

有酸素運動

◆  水 中 テ ラ ピ ー（20分）　　日曜日 14:10～14:30・月曜日 13:10～13:30
◆  水 中 ウ ォ ー キ ン グ（30分）　　日曜日 14:30～15:00　月曜日 13:30～14:00
◆  水中筋トレ＆エアロビクス（40分）　　水曜日 13:20～14:00　金曜日 13:10～13:50
◆  リラックスウォーキング（20分）　　水曜日 14:00～14:20　金曜日 13:50～14:10
◆  に こ に こ ス イ ム（50分）　　火曜日 13:10～14:00

水の浮力によって関節への負担を減らしながらできるプログラムです。
水の抵抗を調整し、体を鍛えることができます。

水中運動

◆  椅 子 ヨ ガ（20分）　　　　　水曜日 11:05～11:25　＊椅子に座ったまま行います

◆  やさしいヨガ（40分）　　　　　火・金曜日 10:30～11:10
◆  リラックスヨガ（50分）　　　　　日曜日 13:00～13:50・火・木曜日 18:20～19:10

呼吸に合わせてゆったり動くことで呼吸を深め、心身をリラックスさせます。
血流が良くなることで疲労回復効果も期待できます。

ヨ ガ

◆  からだ引き締め（30分）　　　　　日曜日 11:00～11:30・月・水曜日 12:00～12:30
◆  お腹引き締め（15分）　　　　　金曜日 11:40～11:55

ストレッチでからだをほぐした後、お腹・お尻を中心に筋トレを行い、からだをすっきりさせます。
からだ引き締め
お腹引き締め

椅子体操
◆  椅子ストレッチ（30分）　　　　　月曜日 10:30～11:00
◆  椅子筋トレ＆椅子ビクス（20分）　　月曜日 11:05～11:25
◆  脳トレ運動教室（30分）　　　　　水曜日 10:30～11:00

椅子の支えを利用するため、足腰に自信がない方も挑戦しやすいプログラムです。
運動不足を感じている方にもオススメ！

初心者から運動好きな方まで、満足できるプログラム初心者から運動好きな方まで、満足できるプログラム♪♪

楽しい運動で健康を手に入れよう！

　の付いたプログラムは、初めての方も
安心して参加できます。長沼町おすすめのコース

馬追の名水コース まっすぐ伸びる農道で歩きやすい 約55分

コミュニティー公園

しっかり歩くコース

温泉を起点に緑地や

農道を歩くルート
約30～40分

総合公園しっかり歩くコース
無理なく続けられる

日常ウォーキングに最適
約20分

運動指導室ではウォーキング前後のストレッチ体操をご紹介しています！

詳しくは北海道健康づくり

財団HPをご覧ください。


