
東村山市民スポーツセンター
令和６年９月～１２月 定期教室

どなたでもお気軽にご参加ください！

スマイルフィット

音楽に乗り、多彩な動きを組み込んだ
楽しいエクササイズです。後半は骨盤
調整をして身体を整えていきます。

月曜 １０：１５～１１：１５
会場 第２体育室 定員３０名程度
費用 ５,５００円（全１０回）

フ ァ ン ト レ
木曜 １１：５０～１２：５０
会場 第２体育室 定員３０名程度
費用 ５,５００円（全１０回）

ジムボールやマット運動などで体幹
トレーニングを行い日常的に動きや
すい体を作ります！

ボディエクササイズ
木曜 １３：００～１４：００
会場 第２体育室 定員３０名程度
費用 ５,５００円（全１０回）

リズムに合わせて楽しく脂肪燃焼。
筋トレやストレッチもしながら健康
づくりをしていきます。

お申込方法、開催日程は裏面へ！

講師：渡邉久美子

講師：澤木弥生

講師：金子百合子
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