
令和８年度 

トレーニングジム教室（第３回） 

週一度の健康いきいき教室 

    （公財） 呉市体育振興財団 

スポーツ会館にある施設の器具（エアロバイク、有酸素マシーン等）を利用しながら

無理のない運動内容のプログラムで正しい運動法を習得しましょう。 

 

目 的 

（１） 無理のない正しい運動法を身につける。 

（２） 有酸素運動、筋力強化運動により体力の向上と健康維持を図る。 

（３） 生涯スポーツとしての基礎的な技術を身につける。 

（４） 他の人々と接し、交友を広める。 

 

１． 対 象 １８歳以上  各２４名 

２． 期 日  

 

１０月 ☆ ５日（月） ☆ １９日（月） ２６日（月） 

１１月 ２日（月） ９日（月） １６日（月） ☆ ３０日（月） 

１２月 ☆ ７日（月） １４日（月） ２１日（月） 
２８日（月） 

予備日 

 

毎週月曜日 １０回  Ａ １３：００ ～ １４：３０ 

                    Ｂ １４：４５ ～ １６：１５ 

３． 場 所  呉市スポーツ会館 トレーニング室 

４． 参加費  各５，０００円 

５． 指導員  フィットネスプロジェクト エー 専門指導員 

６． 申込み  ９月５日（土）～９月１９日（土）１７時迄に直接、 

呉市スポーツ会館窓口か、電話にてご応募下さい。 

申込多数の場合抽選となります。〈抽選日：９月２０日（日）10 時 ～ 〉 

７． その他 

（１） 運動のできる服装と室内シューズを準備して下さい。 

（２） スポーツ会館トレーニング室に１０分前までに集合して下さい。 

（３） 重複申込は不可とします。 

（４） 参加者はスポーツ傷害保険に加入します。 

（５） 当日の体温計測、体調不良の方は参加辞退をお願いします。 

 

 問合せ先 〒737-0818 呉市二河町 1-8 呉市スポーツ会館 

電話 (０８２３)２２－１２６４ 


