
大人

一般コース

親子・キッズ

ジュニアコース

当日参加コース

(都度払い)

体育室１ 体育室２ 体育室１ 体育室２ 会議室 メイン(北) メイン(南) サブ 体育室１ 体育室２ 会議室 体育室１ 体育室２ メイン(北) メイン(南) サブ 体育室１ 体育室２

ピラティス
【佐賀】

19:50～20:50
やさしいヨーガ
【天野(正)】
19:50～20:50

ヨーガ
ストレッチ45
【Natuki】

20:00～20:45

マーシャル
ワークアウト45
【BRAFT】

20:10～20:55

ヨーガ
【Natuki】

18:50～19:50
美容骨盤

エクササイズ
【土屋】

19:05～20:05
バスケットボール
(プレユース)

【東京羽田ヴィッキーズ】
19:30～21:00

※経験者のみ

HIP HOP
【伊藤】

19:30～20:30

テニス
大人：初中級

【コスモテニスカレッヂ】
19:30～20:50

バスケットボール
(プレユース)

【東京羽田ヴィッキーズ】
19:30～21:00

※経験者のみ

ジュニア空手
＜中級＞

18:40～19:40

アロマヨーガ
【小野】

18:40～19:40

カキラ・ザ・エアロ
（膝痛・腰痛改善運動）

【佐藤】
18:45～19:45

ストライク
ボクシング
【BRAFT】

18:50～19:50

やさしいヨーガ
【toco】

19:40～20:40

サーロス
発汗脂肪燃焼
エクササイズ
【　凛（リン）　】
19:55～20:55

ほぐしヨーガ
【小野】

19:50～20:50

バスケットボール
(アッパー)

【東京羽田ヴィッキーズ】
18:00～19:10

バスケットボール
(アッパー)

【東京羽田ヴィッキーズ】
18:00～19:10

ジュニアビート
運動教室（高学年）

【黄木】
18:10～19:10骨盤エクササイズ

【toco】
18:30～19:30 フットサル(アッパー)

【フウガドールすみだ】
18:30～20:00

ジュニアチアダンス
(アドバンス)
USA JAPAN
公認講師

18:30～19:30
※経験者のみ

フットサル(アッパー)
【フウガドールすみだ】

18:30～20:00

ジュニア
HIPHOP(基礎)

【酒井】
17:20～18:20

ジュニア空手

17:30～18:30

ジュニア
トリッキング
【Reiji】

17:30～18:30

テニス
ジュニア（高学年）

【コスモテニスカレッヂ】
17:30～18:20

ジュニア
ストリートダンス（初級）

【HIDE】
17:30～18:30

テニス
ジュニア（高学年）

【コスモテニスカレッヂ】
17:30～18:20

ジュニア
バレエ(中級)

【林】
17:30～18:30
※経験者のみ

フットサル(ミドル)
【フウガドールすみだ】

16:45～18:15

フットサル(ミドル)
【フウガドールすみだ】

16:45～18:15

ジュニアダンス
【益田】

16:50～17:50

ジュニアビート
運動教室（低学年）

【黄木】
16:50～17:50

ジュニアチアダンス
(ベーシック)
USA JAPAN
公認講師

17:10～18:10

ジュニアチアダンス
(ベーシック)
USA JAPAN
公認講師

17:10～18:10

テニス
ジュニア（低学年）

【コスモテニスカレッヂ】
16:10～17:00

ジュニア
バレエ(初級)

【林】
16:10～17:10

ジュニア
ストリートダンス（入門）

【HIDE】
16:20～17:20

キッズ空手50

16:30～17:20 バスケットボール
(ミドル)

【東京羽田ヴィッキーズ】
16:40～17:50

バスケットボール
(ミドル)

【東京羽田ヴィッキーズ】
16:40～17:50

ジュニアビート
運動教室（低学年）

【新】
16:40～17:40

キッズダンス50
【益田】

15:45～16:35

キッズ
ビート体操50
【黄木】

15:45～16:35
キッズチアダンス50

USA JAPAN
公認講師

16:00～16:50

キッズチアダンス50
USA JAPAN
公認講師

16:00～16:50
キッズ

体操アカデミー
【半田】

16:10～17:10

キッズ
HIPHOP50
【酒井】

16:10～17:00

はじめての
ハーモニズム
【張(はり)】
16:10～17:10

テニス
ジュニア（低学年）

【コスモテニスカレッヂ】
16:10～17:00

ヨーガ（基礎）
【福島】

14:30～15:30

気功
【服部】

14:40～15:40

やさしい
ラテンジャズダンス

【向井】
14:40～15:40

はじめての
フラメンコ

【東(あずま)】
14:50～15:50

はじめての
ヴォーカリズム
【張(はり)】
14:50～15:50

テニス
シニア

【コスモテニスカレッヂ】
14:50～15:40

ジュニアビート
運動教室（高学年）

【新】
17:50～18:50

アロマヨーガ
【井口】

14:20～15:20
歪み改善
【森田】

14:30～15:30

らくらく
健康いすヨーガ

【尾代】
13:15～14:15

美容骨盤ケア
【福島】

13:15～14:15

かんたん
ピラティス
【岡田】

13:15～14:15

ポール
ヨーガストレッチ

【尾代】
13:15～14:15

太極拳
【服部】

13:20～14:20

やさしいヨーガ
【toco】

13:25～14:25

テニス
シニア

【コスモテニスカレッヂ】
14:50～15:40

キッズ
バレエ50
【林】

15:00～15:50

フットサル(ビギナー)
【フウガドールすみだ】

15:30～16:30

バスケットボール
(ビギナー)

【東京羽田ヴィッキーズ】
15:30～16:30

フットサル(ビギナー)
【フウガドールすみだ】

15:30～16:30

バスケットボール
(ビギナー)

【東京羽田ヴィッキーズ】
15:30～16:30

キッズ
ビート体操50

【新】
15:40～16:30

かんたんバレエ
【石井】

14:30～15:30

かんたん
エアロ＆筋トレ

【広島】
13:15～14:15

ピラティス
【岡田】

12:00～13:00

姿勢改善
ピラティス
【平出】

12:00～13:00

やさしいヨーガ
【尾代】

12:00～13:00

肩腰らくらく
ポールストレッチ

【広島】
12:00～13:00

やさしいヨーガ
【尾代】

12:00～13:00

はじめての
ラテンダンス
【向井】

12:00～13:00

健康麻雀教室
（初級・午後の部）

【内山えみ】
13:00～15:00

4/2，4/16
5/7，5/28

6/18

かんたん
HIPHOP
【飯島】

13:20～14:20

かんたんバレエ
【石井】

13:30～14:30

テニス
大人：初級・初中級

【コスモテニスカレッヂ】
11:10～12:30

テニス
大人：初級・初中級

【コスモテニスカレッヂ】
11:10～12:30

太極拳(基礎)
【服部】

11:40～12:40タップダンス
【天野(俊)】
12:00～13:00

はじめての
ピラティス
【平出】

10:45～11:45

アロマヨーガ
【尾代】

10:45～11:45

ベリーダンス
【桜井】

10:45～11:45

ベビー体操＆
ママボディケア

【渡邉】
10:45～11:45

わんぱく
親子体操

【JKFA公認講師】
10:45～11:45

アロマ
ストレッチ45
【佐賀】

10:45～11:30

ベリーダンス
【Mai】

12:10～13:10

骨盤エクササイズ
【toco】

12:15～13:15

テニス
大人：初級

【コスモテニスカレッヂ】
13:00～14:20

テニス
大人：初級

【コスモテニスカレッヂ】
13:00～14:20

太極拳(応用)
【服部】

13:00～14:00

かんたん
ストリートダンス
【佐々木】

10:45～11:45

ヨ－ガ（初中級）
【Natuki】

10:45～11:45

ヨーガ
【Tetsuya】
9:30～10:30

親子
フィットリトミック

【渡邉】
9:30～10:30

よちよち
親子体操

【JKFA公認講師】
9:30～10:30

いきいき
健康体操
【佐賀】

9:30～10:30

テニス
大人：初級・初中級

【コスモテニスカレッヂ】
9:30～10:50

ピラティス
【佐賀】

9:30～10:30

脂肪燃焼
エクササイズ
【佐賀】

10:50～11:50

月　ＭＯＮ 火　ＴＵＥ 水　ＷＥＤ 木　THU 金　ＦＲＩ

大田区総合体育館スポーツ教室　2025年度第1期（2025年4月～6月分）　週間スケジュール

ほぐしヨーガ
【MAHINA】
9:20～10:20

いきいき健康
エクササイズ
【佐々木】
9:30～10:30

リフレッシュヨーガ
【Natuki】
9:30～10:30

ヨーガ
【Tetsuya】
9:30～10:30

フラダンス
【加藤】

9:30～10:30

テニス
大人：初級・初中級

【コスモテニスカレッヂ】
9:30～10:50

健康麻雀教室
（初級・午前の部）

【内山えみ】
10:00～12:00

4/2，4/16
5/7，5/28

6/18

ヨーガ
【MAHINA】
10:30～11:30

無料駐輪場・バイク置き場完備‼

一般駐車場は100円/30分(税込)となります。

京急梅屋敷駅 徒歩5分

京急蒲田駅 徒歩7分

ＪＲ・東急蒲田駅 徒歩15分

■お申し込み後の返金はできませんのでご了承ください。

■入金期間を過ぎた場合は、キャンセル扱いとさせて頂きます。

■窓口にて、現金支払でお支払いください。

※１　入金期間・支払方法

https://ota.esforta.jp/

携帯からのお申込み

QRコード読込

B：往復はがきでのお申込み C：ご来館でのお申込み

※ハガキ１通につき１教室のお申込みとなります。

※ご住所等の記入が無い場合は、返信できませんのでお気を付け下さい。

※メールアドレスをお持ちの方は、必ずメールアドレスをご記入ください。

往復ハガキに必要事項を記入してご郵送ください。

6月12日(月)～6月23(金)

6月11日(日)

6月1日(木)～6月9日(金)

6月26日(月)～２次募集期間※２

当選者入金期間※１

抽選&抽選結果通知

１次募集期間

抽選結果を通知する為に使うハガキ（63円切手貼付）を

必ずご持参ください。

■B1F受付にて先着順で受付いたします。所定の金額を全額添えてお申込みください。

募集日程   　　　【お申込み方法A～C共通】

■当館窓口に直接お越しください。

※２　2次募集について

A：WEBからのお申込み

パソコンからのお申込み

１次募集のお申込み方法は３通り。下記 A～C のいずれかからお選びください。

※ハガキ記入例※

12月1日（日）～12月7日（土）

12月8日（日）

12月9日（月）～12月20日（金）

12月23日（月）

住

所

・

氏

名

・

郵

便

番

号

参

加

さ

れ

る

方

の

返信

63 ｰ

一般(大人)教室用 親子・こども教室用

①.教室名・曜日

②.希望者氏名(ふりがな)

③.住所

④.電話番号

⑤.メールアドレス

⑥.希望者性別

⑦.希望者生年月日・年齢

　　　　　　　(〇歳〇か月)

⑧.保護者氏名(ふりがな)

⑨.保護者生年月日・年齢

※はがき記入例※

①.教室名・曜日

②.希望者氏名(ふりがな)

③.住所

④.電話番号

⑤.メールアドレス

⑥.性別

⑦.生年月日・年齢

往復ハガキに必要事項を記入してご郵送ください。

往信 大

田

区

東

蒲

田

1

l

11

ｌ

1

4 ｰ3

大

田

区

総

合

体

育

館

第

2

期

定

期

教

室

募

集

係

記入はせず

お送りください

63 13001

4

ＨＰは「大田区総合体育館」で検索！

右記ＱＲコードでも読み込み可能です！

※1 入金期間・支払方法

■ 窓口にて、現金支払でお支払いください。

■ 入金期間を過ぎた場合は、キャンセル扱いとさせて頂きます。

■ お申込み後の返金はできませんのでご了承ください。

※2 2次募集について

■ 当館窓口に直接お越しください。

■ B1F受付にて先着順で受付いたします。所定の金額を全額添えてお申込みください。

★ 個人情報利用目的については裏面をご確認ください。

NEW

NEW

★★ PICK UP!  レッスン ★★ ★★ NEW 親子レッスン ★★

85

85

85

■お申し込み後の返金はできませんのでご了承ください。

■入金期間を過ぎた場合は、キャンセル扱いとさせて頂きます。

■窓口にて、現金支払でお支払いください。

※１　入金期間・支払方法

https://ota.esforta.jp/

携帯からのお申込み

QRコード読込

B：往復はがきでのお申込み C：ご来館でのお申込み

※ハガキ１通につき１教室のお申込みとなります。

※ご住所等の記入が無い場合は、返信できませんのでお気を付け下さい。

※メールアドレスをお持ちの方は、必ずメールアドレスをご記入ください。

往復ハガキに必要事項を記入してご郵送ください。

6月12日(月)～6月23(金)

6月11日(日)

6月1日(木)～6月9日(金)

6月26日(月)～２次募集期間※２

当選者入金期間※１

抽選&抽選結果通知

１次募集期間

抽選結果を通知する為に使うハガキ（63円切手貼付）を

必ずご持参ください。

■B1F受付にて先着順で受付いたします。所定の金額を全額添えてお申込みください。

募集日程   　　　【お申込み方法A～C共通】

■当館窓口に直接お越しください。

※２　2次募集について

A：WEBからのお申込み

パソコンからのお申込み

１次募集のお申込み方法は３通り。下記 A～C のいずれかからお選びください。

※ハガキ記入例※

3月1日（土）～3月9日（日）

3月10日（月）

3月12日（水）～3月24日（月）

3月27日（木）

大田区総合体育館HPの「スポーツ教室」→「定期教室

のお申し込みはこちら」のページからお申し込み下さい。

■携帯電話・パソコンからの申込み
https://www.ota.esforta.jp/

■QRコードを読み込んでの申込み

■お申し込み後の返金はできませんのでご了承ください。

■入金期間を過ぎた場合は、キャンセル扱いとさせて頂きます。

■窓口にて、現金支払でお支払いください。

※１　入金期間・支払方法

https://ota.esforta.jp/

携帯からのお申込み

QRコード読込

B：往復はがきでのお申込み C：ご来館でのお申込み

※ハガキ１通につき１教室のお申込みとなります。

※ご住所等の記入が無い場合は、返信できませんのでお気を付け下さい。

※メールアドレスをお持ちの方は、必ずメールアドレスをご記入ください。

往復ハガキに必要事項を記入してご郵送ください。

6月12日(月)～6月23(金)

6月11日(日)

6月1日(木)～6月9日(金)

6月26日(月)～２次募集期間※２

当選者入金期間※１

抽選&抽選結果通知

１次募集期間

抽選結果を通知する為に使うハガキ（63円切手貼付）を

必ずご持参ください。

■B1F受付にて先着順で受付いたします。所定の金額を全額添えてお申込みください。

募集日程   　　　【お申込み方法A～C共通】

■当館窓口に直接お越しください。

※２　2次募集について

A：WEBからのお申込み

パソコンからのお申込み

１次募集のお申込み方法は３通り。下記 A～C のいずれかからお選びください。

※ハガキ記入例※

【 】

【 】

【 】 【 】

【 】

（ ）

水曜日/  14:40 ～ 15:40

＜ 内容紹介 ＞

はじめてダンスを習う方も大歓迎！

音楽に合わせて楽しく踊りましょう！

やさしい

ラテンジャズダンス

木曜日/  13:15 ～ 14:15

＜ 内容紹介 ＞

椅子に座って行うヨーガクラスです。

体が固い方でも安心して楽しめます！

らくらく健康いすヨーガ

火曜日/  19:30 ～ 21:00

＜ 内容紹介 ＞

女子バスケットボールチーム「東京羽田

ヴィッキーズ」のバスケットボール教室です！

（経験者向けのクラスです）

バスケットボール
（プレユース）

火曜日/  19:55 ～ 20:55

＜ 内容紹介 ＞

武道や日本舞踊の様に美しく！

筋肉と細胞に刺激を与え、

脂肪燃焼に期待できます！

サーロス
（発汗脂肪燃焼エクササイズ）

水曜日/  10:45  ~ 11:45

＜ 内容紹介 ＞

親子で身体を動かしながら楽しめるクラスです。

ママだけでも参加できます！

■対象年齢 生後3ヶ月～1歳まで

ベビー体操＆ママボディケア

大田区総合体育館へのアクセスＡ：WEBからのお申込み Ｂ：往復はがきでのお申込み Ｃ：ご来館でのお申込み

募集要項 【お申込み方法Ａ～Ｃ共通】

NEW
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          シニア 14：50～ 50分 \16,380(税込) \18,200(税込)

【　　電話番号　】　　03-5480-6688

【　　受付時間　】　　9：00～21：00

【　　休館日　 　】　　3月26日・4月23日・5月21日・6月25日
          ジュニア(高学年) 17：30～ 50分 \15,030(税込) \16,700(税込) 【高学年】小学4年～6年生対象のクラスです。

【シニア】60歳以上の方向けのクラスです。
　●プレユースクラスは、経験者のみ参加可能なクラスです。未経験者の中学生はアッパークラスにご参加ください。

　　　〒144-0031　　  東京都大田区東蒲田1-11-1

【個人情報利用目的】

■住友不動産エスフォルタ・ＮＴＴファシリティーズグループは、お客様の個人情報をサービス提供のための郵便物、電話、

　 電子メール等による営業活動、アフターサービスおよびマーケティング(アンケートのお願い等)活動に使用いたします。

■お客様の個人情報は、住友不動産エスフォルタ・NTTファシリティーズグループの個人情報保護方針に則り厳重に管理させて頂きます。

　 個人情報保護方針についてはホームページ　（https://www.ota.esforta.jp/privacy/index.html）をご確認ください。

          ジュニア(低学年) 16：10～ 50分 \14,580(税込) \16,200(税込) 【低学年】小学1年～3年生対象のクラスです。

70分

\24,480(税込)

13：00～

木

　ビギナー 【4歳～小学2年生】 15：30～ 60分

10回
\20,200(税込)  9：30～

　プレユース 【中学～高校生】 19：30～ 90分 \27,200(税込)

9回

\18,180(税込)
火 木

【小学2年～6年生】曜日 クラス 時間

70分

11：10～ 　プレユース 【中学～高校生】 19：30～ 90分

内　　容 　ミドル

火

・

木

          大人(初級)

  9：30～

80分

9回

\19,980(税込)

          大人(初中級)

19：30～
■木曜日のみ

11：10～ 　アッパー 【小学4年~中学3年生】 18：00～

テ ニ ス ス ク ー ル

火

　ビギナー 【4歳～小学2年生】 15：30～

16：40～ 70分
回数 金額 回数 金額

60分

10回

\22,200(税込)

【初　級】これからテニスを始めたい、

久しぶりにテニスをプレーしたい方に

おすすめのクラスです。

　アッパー 【小学4年~中学3年生】 18：00～

【初中級】テニス経験のある方、

ラリーができる方におすすめのクラスです。

　ミドル 【小学2年～6年生】 16：40～ 70分

■大人クラスは高校生以上が参加対象となります。 曜日 クラス 時間 回数 金額

バスケットスクール
　　　■こちらのクラスは、共通のウェアの購入が必要です。

　　　■教室参加の際は、体育館でボールをご用意しております。　太極拳〈応用〉 13：00～ 60分 　基礎の動きを組み合わせ、様々な動作を行い、自己免疫力向上に期待出来ます。

　太極拳〈基礎〉 11：40～ 60分

8回 \10,560(税込)

　ゆったりとした円運動で気血の流れを促し、身体の不調改善に期待できます。

　アロマヨーガ 14：20～ 60分 　香りを楽しみながらヨーガを行い、心身安定と柔軟性向上が期待できます。 　　女子バスケットボールチーム「東京羽田ヴィッキーズ」によるバスケットボール教室です！

　　ヴィッキーズの元選手による指導により、技術向上を図ります！　美容骨盤エクササイズ 19：05～ 60分 　骨盤を中心に全身の歪みを改善し、姿勢を美しく整えるエクササイズを行います。

　腹筋や骨盤を動かすことで、お腹まわりのシェイプアップに期待ができます。

　ほぐしヨーガ 9：20～ 60分
7回 ￥9,240(税込)

　ほぐしとストレッチポーズでリラックスしながら、しなやかな身体作りを目指します。

　ヨーガ 10：30～ 60分 　呼吸・ポーズ・瞑想を通じて、身体の内外に様々な効果が期待できます。

18：30～ 90分

金

　ピラティス  9：30～ 60分

8回 \10,560(税込)

　かんたんHIPHOP 13：20～ 60分 　初めてダンスを習う方大歓迎！基礎から楽しくヒップホップを踊りましょう！

　ヨーガ 18：50～ 60分 　呼吸・ポーズ・瞑想からなる、身体の内外に様々な効果が期待できます。

　骨盤・背骨・肩甲骨を中心に矯正を行い、体幹強化が期待できます。

　脂肪燃焼エクササイズ 10：50～ 60分 　初級者向け有酸素運動のクラスです！無理なく身体を動かせます！

　ベリーダンス 12：10～ 60分

60分

10回

\16,200(税込)
　はじめてのラテンダンス 12：00～ 60分 　はじめてダンスを習う方も大歓迎！音楽に合わせて楽しく踊りましょう！

　太極拳 13：20～ 60分

　いきいき健康体操 9：30～ 60分 　歩行・ストレッチ・軽い筋トレで健康で快適な身体づくりのお手伝いをいたします。

木

　ビギナー

　ゆったりとした円運動で気血の流れを促し、体の不調や精神安定が期待できます。
　ミドル

60分 　未経験、体が硬い、運動に自信がない方でもヨーガを楽しめるクラスです。

【小学2年～4年生】 16：45～ 90分

\22,200(税込)

　バレエの基礎トレーニングを取り入れて、美しい姿勢を目指すクラスです。
　アッパー 【小学4年～6年生】

　HIP　HOP 19：30～ 60分 　ノリの良い音楽とリズムで、基礎から楽しくヒップホップを踊りましょう。

11回 \14,520(税込)

　未経験、体が硬い、運動に自信がない方でもヨーガを楽しめるクラスです。
　ミドル 【小学2年～4年生】火

　気功 14：40～ 60分 　「気」によって自己免疫力や調整力を高め、健康レベルの向上が期待できます。

　やさしいヨーガ 19：50～
　アッパー 【小学4年～6年生】

　椅子に座って行う健康ヨーガクラスです。体が固くても安心して楽しめます！

【4歳～小学2年生】 15：30～

　健康麻雀教室（初級・午後の部） 13：00～ 120分

木

　やさしいヨーガ 12：00～ 60分

　らくらく健康いすヨーガ 13：15～ 60分

　ビギナー 【4歳～小学2年生】 15：30～
　健康麻雀教室（初級・午前の部） 10：00～ 120分

5回 \13,200(税込)   はじめての方大歓迎！脳トレを目的とした、どなたでも楽しめる麻雀教室です！

　かんたんバレエ 14：30～ 60分

60分

9回

\14,580(税込)

90分

\19,980(税込)

90分

時間 回数 金額

16：45～

18：30～

　ピラティス 19：50～ 60分 　骨盤・背骨・肩甲骨を中心に矯正を行い、体幹強化が期待できます。 曜日 クラス

　かんたんエアロ＆筋トレ 13：15～ 60分 　初心者向けのエアロビクスと筋トレを組み合わせたクラスです。 　　Fリーグクラブ「フーガドールすみだ」によるフットサル教室です！

　　現役のトップフットサル選手の指導により、技術向上を図ります！　歪み改善 14：30～ 60分 　凝り固まった筋肉をほぐし、心身のリラックス・調整が期待できます。

フットサルスクール
　　　■こちらのクラスは、共通のウェアの購入が必要です。

　　　■教室参加の際は、体育館でボールをご用意しております。　肩腰らくらくポールストレッチ 12：00～ 60分 　ストレッチポールを用いて固まった筋肉をほぐし姿勢や機能改善が期待できます。

　やさしいラテンジャズダンス 14：40～ 60分 　はじめてダンスを習う方も大歓迎！音楽に合わせて楽しく踊りましょう！

　ストライクボクシング 18：50～ 60分 　音楽に合わせてパンチやディフェンスを繰り出すボクシングエクササイズです。

　ジュニアビート運動教室<低学年> 16：40～ 60分

　小3～中3

　やさしいヨーガ 13：25～ 60分 　未経験、体が硬い、運動に自信がない方でもヨーガを楽しめるクラスです。 【 ★ 】がついているクラスは、ウェアの購入が必要です。

　音楽と様々な動作・運動を融合させて、遊びながら運動習慣を身に付けていきます。 　小1～小4

　骨盤エクササイズ 12：15～ 60分 　骨盤周りの筋肉を中心に、動きやすい身体を目指したトレーニングを行います。 　ジュニアビート運動教室<高学年> 17：50～ 60分 　運動神経を高める為の動作を通じ、体力、柔軟性強化を目指します。

　アロマヨーガ 18：40～ 60分 　香りを楽しみながらヨーガを行い、心身安定と柔軟性向上が期待できます。 　ジュニアバレエ 〈初級〉 16：10～ 60分

　小4～中3

水

　ヨーガ 9：30～ 60分

9回 \11,880(税込)

　呼吸・ポーズ・瞑想からなる、身体の内外に様々な効果が期待できます。 　キッズビート体操50 15：40～ 50分 　音楽に合わせて前転など体操の要素も取り入れ、リズミカルな動作を行います。 　3歳6ヶ月～年長

　ベリーダンス 10：45～ 60分 　腹筋や骨盤を動かすことで、お腹まわりのシェイプアップに期待ができます。

　未経験者向けクラス。声を出しフォーメーションを組む等楽しくチーム作りをしていきます。 　小学生

　はじめてのハーモニズム 16：10～ 60分 　スタンダードな名曲などを歌います！誰でも気軽に歌えるコーラスレッスンです！

金

　キッズバレエ50 15：00～ 50分

8回

　未経験者向けクラス。基礎体力作りと豊かな表現力が身につきます。優雅に踊りましょう。 　小学生

　ほぐしヨーガ 19：50～ 60分 　ほぐしとストレッチポーズでリラックスしながら、しなやかな身体作りを目指します。 　ジュニアバレエ 〈中級〉※経験者のみ 17：30～ 60分 　経験者専用クラス。基礎体力作りと豊かな表現力が身につきます。
\10,560(税込)

　楽しく体を動かし、柔軟性の向上を図ります。姿勢の改善にもつながります。 　4歳～年長

　音楽と様々な動作・運動を融合させて、遊びながら運動習慣を身に付けていきます。 　小1～小4

60分 　運動神経を高める為の動作を通じ、体力、柔軟性強化を目指します。 　小3～中3

　ポールヨーガストレッチ 13：15～ 60分 　ポールストレッチを中心にヨーガの呼吸や姿勢を行い、体をほぐしていくクラスです。 ★キッズチアダンス50 16：00～ 50分

　やさしいヨーガ 12：00～ 60分 　未経験、体が硬い、運動に自信がない方でもヨーガを楽しめるクラスです。 　ジュニアビート運動教室<高学年> 18：10～

　基本の動きを少しずつ覚えながら、3カ月で1曲踊れるようにします。 　4歳～小1

　親子で楽しむキッドビクスで協調性・リズム感を養います。パパ・ママの運動不足解消にも。 　2歳～3歳

　フラダンス  9：30～ 60分 　フラのハンドモーションと音楽にマッチした振りを楽しみます。 　キッズビート体操50 15：45～ 50分 　曲に合わせて前転など体操の要素も取り入れ、リズミカルな動作を行います。

\14,520(税込)

　就園前に身につけたいリズム感・運動全般を遊びを通して楽しく指導します。 　12カ月～２歳未満

　サーロス（発汗脂肪燃焼エクササイズ） 19：55～ 60分 　武道や日本舞踊の様に美しく！筋肉と細胞に刺激を与え、脂肪燃焼に期待できます。 　わんぱく親子体操 10：45～ 60分

　3歳6ヶ月～年長

　アロマヨーガ 10：45～ 60分

　カキラ・ザ・エアロ（膝痛・腰痛改善運動） 18：45～ 60分   懐かしい音楽で簡単ステップ！一緒に動いているだけで膝痛・腰痛改善に期待できます。

木

　よちよち親子体操  9：30～ 60分

11回　香りを楽しみながらヨーガを行い、心身安定と柔軟性向上が期待できます。 　ジュニアビート運動教室<低学年> 16：50～ 60分

　はじめてのヴォーカリズム 14：50～ 60分 　発声を取り入れたエクササイズで身体の歪みを整え筋力向上が期待できます。 ★ジュニアチアダンス〈ベーシック〉 17：10～ 60分

　背骨を中心に動かしつつ、少し筋力アップを目指したい方にお勧めです！ ★キッズチアダンス50 16：00～ 50分 　基本の動きを少しずつ覚えながら、3カ月で1曲踊れるようにします。 　4歳～小1

　未経験者向けクラスです。声を出したりフォーメンションを組んだり楽しくチーム作りをしていきます。 　小学生

　はじめてのフラメンコ 14：50～ 60分 　情熱的な音楽にのって全身でリズムを奏でる初心者向けダンスクラスです。 ★ジュニアチアダンス〈アドバンス〉※経験者のみ 18：30～ 60分 　経験者専用クラス。ベーシックより難易度が高い技に挑戦し、レベルアップしていきます。

　かんたんバレエ 13：30～ 60分 　バレエの基礎トレーニングを取り入れて、美しい姿勢を目指すクラスです。 ★ジュニアチアダンス〈ベーシック〉 17：10～

　小4～中3

　小学生

火

　ヨーガ 9：30～ 60分

9回 \11,880(税込)

　呼吸・ポーズ・瞑想からなる、身体の内外に様々な効果が期待できます。 　親子フィットリトミック  9：30～ 　音楽に合わせて体を動かしながら言葉への興味を引出し、パパ・ママは有酸素運動で元気に。 　12ヶ月～２歳未満

　はじめてのピラティス 10：45～ 60分 　ピラティス初体験の方向けのクラス。体をほぐすことをメインにエクササイズしていきます。 　ベビー体操&ママボディケア 10：45～ 60分 　親子で身体を動かしながら楽しめるクラスです。ママだけでも参加できます！ 　3ヶ月～1歳未満

　姿勢改善ピラティス 12：00～ 60分

　ダンスが初めてのお子様におすすめ。リズム感を養い、かっこよく踊れるように導きます。 　小1～小3

　やさしいヨーガ 19：40～ 60分 　未経験、体が硬い、運動に自信がない方でもヨーガを楽しめるクラスです。 ★ジュニアストリートダンス<初級> 17：30～ 60分 　ダンスの基礎を学びたい方におすすめ。 リズム取りから覚えていきましょう。

水

★ジュニアストリートダンス<入門> 16：20～ 60分

9回 \11,880(税込)

60分

60分

　骨盤エクササイズ 18：30～ 60分
7回 ￥9,240(税込)

　骨盤周りの筋肉を中心に、動きやすい身体を目指したトレーニングを行います。

50分 　音楽にのって足踏みやステップ等を覚え、体を動かす楽しさを覚えるクラスです。
9回 \11,880(税込)

　運動能力が著しく発達する時期に合った体の動かし方や、様々な動作を行います。 　5歳～小3

　ヨーガ（初中級） 10：45～ 60分 　はじめての方から経験者まで幅広い方が楽しめるヨーガクラスです。 　ジュニアトリッキング 17：30～

　4歳～小1

　かんたんピラティス 13：15～ 60分 　運動に自信がない方でもピラティスを楽しめるクラスです。 ★ジュニアHIP HOP<基礎> 17：20～ 60分 　ダンスの基礎を学びたい方におすすめ。 リズム取りから覚えていきましょう。 　小学生

　体を動かす楽しさを伝え、ステップ・振り付けを毎回組み立ててかっこいいダンスに挑戦します。 　小学生

　リフレッシュヨーガ  9：30～ 60分 　自律神経が整い、集中力アップなどが期待できます。1日のはじまりに最適です。

火

　キッズ体操アカデミー 16：10～ 60分

　ヨーガ（基礎） 14：30～ 60分 　ヨーガ初体験の方向けのクラス。基礎のポーズからしっかり覚えましょう。 ★ジュニアダンス 16：50～

　次世代武術スポーツ「トリッキング」で、格好良く身体能力の向上を目指します。 　小学生

　ピラティス 12：00～ 60分 　骨盤・背骨・肩甲骨を中心に矯正を行い、体幹強化が期待できます。 ★キッズHIP HOP50 16：10～

　キッズ空手50

　小1～中3

　美容骨盤ケア 13：15～ 60分 　骨盤周りの歪みや身体バランスを整え、自然な美しい姿勢作りを目指します！ ★キッズダンス50 15：45～ 50分 　お子様に必要な五感刺激を取り入れたプログラムで体の使い方とリズム感の習得を目指します。 　4歳～小1

内容

　心身の鍛錬・礼節の学びに加え、空手の技の精度の向上を目指します。 　小学生

　タップダンス 12：00～ 60分 　華麗なショーダンスとして有名なタップダンスをスポーツ感覚で楽しみましょう。 　ジュニア空手<中級> 18：40～ 60分 　経験者におすすめ。更なる心身の鍛錬、空手の技の精度向上を目指します。9回 \11,800(税込)

　空手の基礎を学び、心の鍛錬・礼節を身につけ、心の成長を促します。 　4歳～小1

　かんたんストリートダンス 10：45～ 60分 　ビートに乗りながらダンスステップを楽しめます。初めての方にもおすすめです。 　ジュニア空手 17：30～

\11,880(税込)

　ストレッチや簡単なダンスを取り入れながら身体の調子を整えていきます。

月

対象年齢

月

　いきいき健康エクササイズ   9：30～ 60分

9回

大人・一般クラス 親子・キッズ・ジュニアクラス

曜日 クラス 時間 回数 金額 内容 曜日 クラス

16：30～ 50分

60分

60分

60分

時間 回数 金額

大 田 区 総 合 体 育 館
第１次募集期間 ３月1日(土)～９日(日) 2025年度 第1期スポーツ教室 3ヶ月定期コース（4月～6月）のご案内です‼

★★★★ PICK UP!  NEW レッスン ★★★★

麻雀講師： 内山えみプロ

水曜日 / 午前 / 会議室 /10:00 ~ 12:00

水曜日 / 午後 / 会議室 /13:00 ~ 15:00

＜ 内容紹介 ＞

初めての方大歓迎！脳トレを目的とした、

どなたでも楽しめる麻雀教室です！

日本麻雀連盟所属の内山えみプロが講師を務めます。

健康麻雀教室（初級）

月曜日 / 9:30 ~ 10:30

＜ 内容紹介 ＞

自律神経が整い、集中力アップが

期待できます。1日のはじまりに最適です！

リフレッシュヨーガ

月曜日 / 10:45~ 11:45

＜ 内容紹介 ＞

はじめての方から経験者まで

幅広い方が楽しめるヨーガクラスです！

ヨーガ（初中級）

火曜日 / 9:30 ~ 10:30

＜ 内容紹介 ＞

フラのハンドモーションと

音楽にマッチした振りを楽しみます！

フラダンス

火曜日 / 16:10 ~ 17:10

＜ 内容紹介 ＞

スタンダードな名曲などを歌います！

誰でも気軽に歌えるコーラスレッスンです！

はじめてのハーモニズム


