
  

ベイコム総合体育館 レインボースポーツスクール 

１０月２９日（日）開催！！ 

参加費 
無料 

―申込み方法― 
平成２９年１０月１１日（水） ９：３０より受付開始 

ベイコム総合体育館地下１階 ヘルスエリア事務室又はお電話にて

お申込みください。 

（公財）尼崎市スポーツ振興事業団 

ベイコム総合体育館地下１階 ヘルスエリア事務室 

０６－６４８１－０２０１（月曜日休館） 

―お問合せ― 

〖時間〗９：５０～１０：５０ 

〖対象〗２歳～就学前の子とその親 

〖定員〗２０組 

親子リトミック 

ポールコンディショニング 
〖時間〗１１：００～１１：４５ 

〖対象〗中学生以上 

〖定員〗２５人 

音楽を身体で感じて表現力や想

像力を養い、音や合図を聞き分

けて反応力や集中力を養うクラ

スです！！ 

運動能力向上にも役立つリズム

感♪親子で楽しく身体を動かし

ましょう！！ 

ストレッチポールを使用

し、身体をゆるめ、関節

を正しい位置に近づける

ことで、姿勢改善や肩こ

り等の改善を目指すクラ

スです！！ 

 



 

グループコア 

バイパーワークアウト 

〖時間〗１３：４５～１４：４５ 

〖対象〗中学生以上 

〖定員〗２０人 

〖時間〗１２：１０～１２：４０ 

〖対象〗中学生以上 

〖定員〗２０人 

〖時間〗１２：５５～１３：２５ 

〖対象〗中学生以上 

〖定員〗２０人 

バーワークス 

テンポのいい音楽に合わせて、フィットネス

とバレエの要素を融合したエクササイズ！！ 

心肺機能・筋力と筋持久力・バランス能力・

柔軟性・ダイエット効果ＵＰも期待できます。 

バレエ要素があるといっても難しいダンスな

どはありませんので、どなたでもチャレンジ

していただけます！！ 

プレートやタオルを使って、コア（体幹）を集

中的にトレーニングする短時間レッスン！！ 

お腹まわりを引き締めたい、腰痛を改善したい、

ストレスを発散したいという方におすすめで

す。男性のご参加もお待ちしています！！ 

４kg 又は６kg のバイパーを使って、全

身機能を強化する短時間レッスン！！ 

持ち上げたり、引っ張ったり、ステップ

を踏んだりしながら、効率的に筋肉を鍛

えカロリーを燃焼します。 

音楽に合わせて楽しく汗を流しましょ

う！！ 


