
第2期　ホットヨガ
内　　容　室内温度を40度前後、湿度を上げた高温

多湿の中でヨガを行います、新陳代謝の
向上、脂肪燃焼効果アップ、冷え性の改善、
発汗によるデトックス効果、ストレス解
消や、リフレッシュ効果をあげます。

日　　時　毎週日曜日　11時～12時　　　　　　
〈前期６回コース〉　９月２日、９日、
16日、23日、10月７日、14日

　　　　　〈後期６回コース〉　10月21日、28日、
11月４日、11日、18日、25日

開催場所　スポーツマックス・養老　　　　　　　
２階エアロビクススタジオ

参加対象　18歳以上
参　加　費　６回コース　6,000円　　　　　　　　

１日体験　1,500円
定　　員　各期20人　各日体験５人
持　ち　物　タオル、水分、ヨガマットの持ち込み可

太極舞
内　　容　太極拳を、音楽に合わせてゆっくりとし

たテンポで舞います。　　　　　　　　
体幹の引き締めや、代謝を上げる効果も
あり、ダイエットにも効果的です。

日　　時　8月５、19、26日の日曜日　　　　　　
10時30分～11時30分

　　　　　9月８、15、22日の土曜日　13時～14時
場　　所　スポーツマックス・養老　　　　　　　

２階エアロビクススタジオ
参加対象　18歳以上
定　　員　各日20人
参　加　費　１回1,000円

フラダンス
内　　容　初心者の人から丁寧に指導してもらえま

す。フラダンスを踊りながらウエストの
引き締めや、代謝を促進して脂肪燃焼に
も効果がある為、激しい運動は苦手とい
う人にもおすすめです。

日　　時
　

　
場　　所　スポーツマックス・養老　　　　　　　

２階エアロビクススタジオ
参加対象　18歳以上
定　　員　各日20人
参　加　費　１回1,000円

火曜日程
13時～
14時

8月 7・14・28 9月 4・11

10月 2・16・23・30 11月 6・13・20・27

12月 4・11・18 1月 8・22・29

2月 5・12・19・26 3月 5・12・19・26

金曜日程
19時30分

～

20時30分

8月 24 9月 7・28

10月 12 11月 9

12月 14・28

夏休み短期水泳教室
内　　容　夏休みの間に泳ぎの力を向上させる指導

を行います。お子様の泳力に合わせてク
ラス分けを行い、楽しくレッスンをしま
す。

　
開催場所　スポーツマックス・養老　屋内プール
参　加　費　各コース（３日間）　3,080円

日 時 参加対象 定員
7月25日(水)、26日(木)、27日(金)

8月1日(水)、2日(木)、3日(金)

Ａ 10時～11時 30人

15人

30人

15人

30人

小学生

3歳～小学1年

小学生

3歳～小学1年

小学生

Ｂ 15時30分～16時30分
Ｃ 16時30分～17時30分

Ｄ 15時30分～16時30分
Ｅ 16時30分～17時30分

スポーツマックス・養老　☎33－0140申問

広報ようろう　2018.7.17


