
3つの輪があるモビリティーバンドを使うプログラムです。

ストレッチや筋トレを行い、肩こり解消や筋力アップを目指せます！

バドミントン

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

10:00∼10:45 10:00∼10:45 10:00∼10:45 10:00∼10:45 10:00∼10:45

いきいき健康運動 いきいき健康運動 いきいき健康運動 いきいき健康運動 いきいき健康運動

オキシジェノ オキシジェノ 背骨コンディショニング ラディカルヨガ

11:00∼11:45 11:00∼11:45 11:00∼12:00 11:30∼12:00

定員20名/ 吉本 定員20名/ RIO 定員20名 / 吉本 定員20名 / 小田島 定員20名 /  吉本

12:10∼12:50 12:10∼12:45 12:00∼12:45 12:15∼13:00

定員12名 / 鎌田 定員15名 / 松山 定員15名 / 鎌田 定員15名 / 松山

定員20名 / AYAKA 定員20名 / RIO 定員10名 / RIO 定員15名 / RIO

アンジージャンプ ラディカルワン オキシジェノ ラディカルパワー

定員15名 / AYAKA 定員20名/ AYUMI 定員20名 / RIO 定員20名/ AYUMI 定員20名 / 小田島 定員15名 / AYAKA

ファイドウ

13:00∼13:40 13:00∼13:45 13:00∼13:45 13:00∼13:45 13:00∼13:45 13:00∼13:30 13:15∼13:45

肩こり・膝痛・腰痛予防運動 いきいき健康運動 いきいき健康運動 いきいき健康運動 いきいき健康運動 ラディカルパワー

アブロススポーツアカデミー アブロススポーツアカデミー

16:00∼17:30 16:00∼17:30

定員30名 定員30名 

定員15名 / 鎌田

トップライド X55

13:45∼14:30 14:00∼14:30

定員8名 / AYAKA 定員15名 / 鎌田

19:10∼19:40 19:10∼19:55 19:10∼19:40 19:10∼19:55 19:10∼19:40 19:00∼19:30

ラディカルパワー オキシジェノ ラディカルパワー オキシジェノ ラディカルパワー ユーバウンド

オキシジェノ ユーバウンド ファイドウ 初級ステップ X55 ラディカルエアロ

定員15名 / AYAKA 定員15名 / 鎌田 定員15名 / 小田島 定員15名 / SACHIE 定員15名 / 小田島 定員15名 / 鎌田

定員15名 / RIO 定員12名 / 鎌田 定員15名 / 小田島 定員15名 / SACHIE 定員15名 / 小田島 定員15名 / 鎌田

19:55∼20:40 20:10∼20:40 19:55∼20:25 20:10∼20:40 19:55∼20:40 19:45∼20:15

受付窓口にご確認、またはお知らせください。

中学生【4月～9月】

～18：30

～18：00

小学生【5月～8月】

この時間までには
お家に帰りましょう！

～18：00

～18：30

小学生【5月～8月】

中学生【4月～9月】

小・中学生の帰宅時間

小・中学生の帰宅時間

保護者または指導者同伴の場合は21時までご利用

いただけます。受付窓口にお知らせください。

～18：00

～18：30

小学生【5月～8月】

中学生【4月～9月】中学生【4月～9月】

～18：30

～18：00

小学生【5月～8月】

毎月最終水曜日に

トレーニング室・ランニングマシンのみ利用時間

が変更となります。 ※メンテナンス作業のため

※9:00～17:00まで

メンテナンスとなります27日
5月 夜間のみ

ご利用可能です

～総合体育館教室スケジュール～

● 各講座のご案内

いきいき健康運動とは？

マシンを使った筋力トレーニング・ステップ運動を３０秒ずつ

交互に行っていくプログラム

全身の筋力アップ・運動不足解消したい方におススメです！

日々の開放状況や教室情報などをcheck！！

最新情報お届けします！！

苫小牧市総合体育館

【住所】苫小牧市末広町３丁目2-16

【TEL】0144-34-7715

【mail】tomakomai-sotai@toshisogo.com

日々の開放状況や教室情報などをcheck！！

最新情報お届けします！！

苫小牧市総合体育館

【住所】苫小牧市末広町３丁目2-16

【TEL】0144-34-7715

5月30日・31日

終日 全館貸切となります

お知らせ


