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　 健康・スポーツ(前期)

チェ アービ ク ス&ロコ モ体操
スポー

ツ
20 3/1～ 4月～9月の月曜日 15 14,000

イスに座り 音楽に合わせての有酸素
運動、 ゆっくり した動きの全身筋肉
運動を行います。

×オンラ
イン不可

ピラ ティ ス&ヨ ガ+ 踏み台昇降運動
火曜コ ース

スポー
ツ

20 3/1～ 4月～9月の火曜日 20 14,000
踏み台昇降運動にピラティス＆ヨガを
プラスして、 1回で 2 度楽しめるレッ
スンです。

×オンラ
イン不可

ピラ ティ ス&ヨ ガ+ 踏み台昇降運動
木曜コ ース

スポー
ツ

20 3/1～ 4月～9月の木曜日 20 14,000
踏み台昇降運動にピラティス＆ヨガを
プラスして、 1回で 2 度楽しめるレッ
スンです。

×オンラ
イン不可

リ ラ ク ゼーショ ン ・ ヨ ガ～土曜午前
コ ース①

スポー
ツ

20 3/1～ 4月～9月の土曜日 17 14,000
ヨ ガの呼吸法でリ ラックスした後、 基
本ポーズを組合せていく 為、 初心者
も楽しめます。

×オンラ
イン不可

リ ラ ク ゼーショ ン ・ ヨ ガ～土曜午前
コ ース②

スポー
ツ

20 3/1～ 4月～9月の土曜日 17 14,000
ヨ ガの呼吸法でリ ラックスした後、 基
本ポーズを組合せていく 為、 初心者
も楽しめます。

×オンラ
イン不可

60代から のバラ ン スボール
スポー

ツ
12 3/1～ 4月～9月の火曜日 8 14,000

バランスポールで弾むことで美しい姿
勢を身に付けたり 、 脳ト レにも効果が
あります。

×オンラ
イン不可

60代から のゆっ たり ヨ ガ
健康・ス
ポーツ

12 3/1～ 4月～9月の日曜日 20 8,400
深呼吸しながらゆったりとヨガの動きを
取り入れ、 心も体も健やかになります。

×オンラ
イン不可

健康太極拳
スポー

ツ
20 3/1～ 4月～9月の月曜日 12 20,000

気血の流れを改善し体調を整えます。
形の多さではなく 健康機能を重視し
た内容です。

×オンラ
イン不可

はじ めてのピラ ティ ス
スポー

ツ
21 3/1～ 4月～9月の月曜日 15 14,700

体幹を強化し、 姿勢を改善・ 体のゆ
がみを整えます。

×オンラ
イン不可

mixエク ササイ ズ　 月曜コ ース
スポー

ツ
21 3/1～ 4月～9月の月曜日 15 14,700

ピラティス・ ヨガ・ 有酸素運動をミック
スしたオリ ジナルのエクササイズです。

×オンラ
イン不可

mixエク ササイ ズ　 火曜コ ース
スポー

ツ
21 3/1～ 4月～9月の火曜日 15 14,700

ピラティス・ ヨガ・ 有酸素運動をミック
スしたオリ ジナルのエクササイズです。

×オンラ
イン不可

mixエク ササイ ズ　 木曜夜間コ ース
スポー

ツ
21 3/1～ 4月～9月の木曜日 15 14,700

ピラティス・ ヨガ・ 有酸素運動をミック
スしたオリ ジナルのエクササイズです。

×オンラ
イン不可

mixエク ササイ ズ　 金曜コ ース
スポー

ツ
21 3/1～ 4月～9月の金曜日 15 14,700

ピラティス・ ヨガ・ 有酸素運動をミック
スしたオリ ジナルのエクササイズです。

×オンラ
イン不可

ヨ ガ&スト レ ッ チ　 火曜午後コ ース
スポー

ツ
20 3/1～ 4月～9月の火曜日 12 14,000

音楽の中で身体を動かし、 レッスン
後には、 体が柔らかくなり 、 心も軽や
かになります。

×オンラ
イン不可

ヨ ガ&スト レ ッ チ　 木曜午前コ ース
スポー

ツ
20 3/1～ 4月～9月の木曜日 12 14,000

音楽の中で身体を動かし、 レッスン
後には、 体が柔らかくなり 、 心も軽や
かになります。

×オンラ
イン不可

ヨ ガ&スト レ ッ チ　 金曜午後コ ース
スポー

ツ
20 3/1～ 4月～9月の金曜日 12 14,000

音楽の中で身体を動かし、 レッスン
後には、 体が柔らかくなり 、 心も軽や
かになります。

×オンラ
イン不可

やさ し いフ ラ メ ン コ ♫
スポー

ツ
21 3/1～ 4月～9月の木曜日 10 14,700

フラメ ンコのリ ズムに乗って、 楽しく
踊れるよう になります。

×オンラ
イン不可

バラ ン スボール　 木曜夜間コ ース
スポー

ツ
12 3/1～ 4月～9月の木曜日 15 8,400

バランスボールを使った、 運動が苦手
な人でも楽々できる健康体操です。

×オンラ
イン不可

バラ ン スボールで産後ケア
スポー

ツ
12 3/1～ 4月～9月の金曜日 8 12,000 頑張っているお母さんにこそ届けた

い、 体と心を整える時間
×オンラ
イン不可

リ ラ ク ゼーショ ン ヨ ガ
金曜夜間コ ース

スポー
ツ

20 3/1～ 4月～9月の金曜日 20 14,000
ヨガの呼吸法でリ ラックスし、 基本的
なポーズを組み合わせていきます。

×オンラ
イン不可

やさ し いヨ ーガ入門
スポー

ツ
20 3/1～ 4月～9月の土曜日 15 17,000

スト レスを解消し免疫力を高め、 心と
身体を整えることができます。

×オンラ
イン不可

初歩から ZUMBA（ ズン バ）①、②
スポー

ツ
20 3/1～ 4月～9月の土曜日 20 14,000

アップテンポなラテンの音楽に合わせ
てダンスを楽しみます。 初心者でも大
丈夫です。

×オンラ
イン不可

楽し く 滝汗！初心者向けZUMBAR
スポー

ツ
20 3/1～ 4月～9月の水曜日 20 14,000

世界中に愛好者がいるフィット ネスダ
ンス。みんな踊って脂肪燃焼、ダイエッ
ト にも効果抜群

×オンラ
イン不可

ウキウキフ ラ ガール（ 入門・ 初級）
スポー

ツ
12 3/1～ 4月～9月の土曜日 15 12,000

健康と美容を保ちながら、仲間と楽し
く 踊りましょう 。

×オンラ
イン不可

エン ジョ イ テニス　 中級
スポー

ツ
12 3/1～ 4月～9月の木曜日 12 10,500

たくさんボールを打って、 楽しくテニス
をしましょう！、 最低 10 回保証

×オンラ
イン不可

エン ジョ イ テニス　 初級
スポー

ツ
12 3/1～ 4月～9月の木曜日 12 10,500

たくさんボールを打って、 楽しくテニス
をしましょう！、 最低 10 回保証

×オンラ
イン不可

中級者のためのテニス教室
スポー

ツ
18 3/1～ 4月～9月の金曜日 12 14,700

サービス、 スト ローク、 ボレーなどす
べてのショ ット のスキルアップを目指
します。 14 回保証

×オンラ
イン不可

初級者のためのテニス教室
スポー
ツ

18 3/1～ 4月～9月の金曜日 12 14,700
基本のスト ロークやステップを身に付
け、楽しくボールが打てることを目指し
ます。14回保証

×オンラ
イン不可

後期（ 10月～3月）開始の講座については、8月頃には決定致します。詳細は「 シティカレッジ関」までお尋ね下さい。

■リ カ レント 課程　 大学公開講座■
講座によっては募集期間が終了している場合があります。
各講座の詳細は、 下記連絡先へお尋ねく ださい。

https://city.chubu-gu.ac.jp

