
からだの健康づくりプログラムタイムテーブル

平成23年度後期(23年10月～24年3月)

はぁもにぃ倉敷 講座タイムテーブル

こころの健康づくりプログラムタイムテーブル
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手芸・工芸 趣味教養 ・「美術館めぐりB」     　　　　　　　   第３木曜日 　９：００～１８：００絵画
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・「郷土周辺の史蹟と自然」（水)      第３水曜日 　８：００～１８：００ ・「郷土周辺の史蹟と自然」（金）　　　 第２金曜日  ８：００～１８：００館外講座

第４木曜日　１０：００～１２：００語学 ・「ノルディックウォーキング」　　　　　　第２木曜日　１０：００～１２：００

パソコン習い事

音楽

・「やさしいノルディックウォーキング」　第３木曜日　１０：００～１２：００
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運動強度別に枠に色をつけています。 月会員制
デイタイム会員　　

強い ・・・目標３００キロカロリー以上 強い  ★★★　 オフタイム会員

中程度 ・・・目標２００～３００キロカロリー ふつう★★　 ● 講座間の振替を実施します。（どこに入るかは各受講者の判断です。泳げない方は４泳法への振替はできません。）
※講座への振替はあらかじめ予約をしていただきます。

軽い ・・・運動することを習慣化する 軽い  ★ ● フリータイムと講座の併用を行います

講座名の後ろに★をつけることで運動強度をあらわします

10時～15時利用可能
平日１８時～21時および土・日終日
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ロ
ビ
ッ

ク

ト
レ
ー

ニ

ン
グ
＆

第
1
・
3
ハ
ワ
イ
ア
ン

フ
ラ
ダ
ン
ス

糖
尿
病
予
防

教
室
★
★

フ
リ
ー

骨
盤
体
操

（

第
1
・
3
）

猪
野

腹
筋
強
化
教
室

（

第
２
・
４
日
）

竹
井

第
2
・
4
楽
し

い
タ
ッ

プ
ダ
ン

ス

第
2
・
4
ハ
ワ
イ
ア
ン

フ
ラ
ダ
ン
ス

ア
ク
ア
ビ
ク
ス

（

エ
ン
ジ
ョ

イ
）

★
★

エ
ン
ジ
ョ

イ

ス
イ
ミ
ン
グ

★
★

ダ
ン
ベ
ル

ビ
ュ
ー

テ
ィ
ー

ス
ト
レ
ッ

チ

糖
尿
病
予
防
教
室

★
★

ス
ポ
ー

ツ
吹
矢

(

1
・
3

)

第
2
・
4
楽
し
い
フ
ラ

メ
ン
コ

合
気
道

(

日

)

フ
リ
ー

ス
イ
ミ
ン
グ

★
★
★

第
1
・
3
ク
ラ

シ
ッ

ク
バ
レ
エ

ジ  ム フロア プール

サ
ン
デ
ー

ア
ク
ア

（

第
１
・
３
日
）

池
田

ゆ
っ

く
り
水

中
ウ
ォ
ー

キ

ン
グ

★
太
極
拳

(

土

)

エ
ン
ジ
ョ

イ
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
　
　
★
★

ハ
ワ
イ
ア
ン

フ
ラ
ダ
ン
ス

(

金
朝

)

5
0
代
か

ら
の
水
泳

教
室

★

平成２３年後期（２３年１０月～２４年３月）       からだの健康づくりプログラムタイムテーブル

ジ  ムジ  ムプール

月

フロア

火 水

フロア

美
容
ヨ
ガ
体
操

(

A

)

ジ  ムプール

マ
イ
ぺ
ー

ス
体
力
づ

く
り

★
★

5
0
代
か
ら

の
水
泳
教
室

★

健
康
ス
ト
レ
ッ

チ

ジ
ャ

ズ
ダ
ン
ス

減
量

ト
レ
ー

ニ
ン
グ

★
★
★

エ
ン
ジ
ョ

イ

ス
イ
ミ
ン
グ

★
★

プールジ  ム

第
1
・
3
　
は
じ
め

て
の
太
極
拳

フロアジ  ムフロア

土 日

プールプール

サ
ン
デ
ー

ア
ク
ア

（

第
２
・
４
日
）

白
井

金

ジ  ムフロア フロア

3
B
体
操

ト
レ
ー

ニ
ン
グ
＆

木

プール

ア
ク
ア
ビ
ク

ス
（

シ
ェ

イ

プ
）

★
★
★

第
１
・
３
肩
こ

り
予
防
★

第
２
・
４
腰
痛

予
防
★

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ト

レ
ー

ニ
ン
グ
★

ス
ト
レ
ッ

チ
＆

エ
ン
ジ
ョ

イ

ス
イ
ミ
ン
グ

★
★

の
び
の
び

ス
ト
レ
ッ

チ

★

ジ
ュ

ニ
ア

リ
ズ
ム

フ
ィ
ッ

ト
ネ

ス
B

は
じ
め
て
の

水
泳

★

ジ

ュ
ニ
ア

リ
ズ
ム

フ
ィ

ッ
ト

ネ
ス
Ａ

美
容
ヨ
ガ
体
操

(

C

)

ジ
ュ

ニ
ア

ク
ラ
シ
ッ

ク

バ
レ
エ

(

A

)

ト
レ
ー

ニ
ン
グ＆

糖
尿
病
予
防
教
室

★
★

ゆ
っ

く
り

水
中
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ

★

水
中

ウ
ォ
ー

キ

ン
グ

★
★

第

1

.

3

パ
ー

ソ

ナ

ル

コ

ン

デ
ィ

シ
ョ

ニ

ン

グ

★
★
★

ミ
ュ
ー

ジ
カ
ル

糖
尿
病
予
防
教

室
★
★

ゆ
っ

く
り

水
中

ウ
ォ
ー

キ

ン
グ
★

お
な
か
ま
わ
り
を
ひ
き

し
め
よ
う

ジ
ュ

ニ
ア

ク
ラ
シ
ッ

ク

バ
レ
エ

(

B

)

美
容
ヨ
ガ
体
操

(

E

)

5
0
代
か
ら
の

健
康
教
室

★

社
交
ダ
ン
ス

(

月
・
昼

)

太
極
拳

(

月

)

美
容
ヨ
ガ
体
操

(

B

)

１
・
３
ボ
ー

カ
ラ
イ

ズ
デ
ィ

ス
コ
サ
イ
ズ

ベ
リ
ー

ダ
ン
ス

キ
ッ

ズ
ヒ
ッ

プ

ホ
ッ

プ
Ｂ

ら
く
ら
く
ス

イ
ミ
ン
グ

（

4
泳
法
）

★
★
★

ス
イ
ミ
ン

グ
★
★
★

美
容
ヨ
ガ
体
操

(

D

)

ス
ト

レ
ッ

チ
&

水
中

ウ
ォ
ー

キ

ン
グ
★
★

5
0
代
か
ら
の

健
康
教
室

（

月
）

★

2
・
4
は
だ
し

エ
ク
サ
サ
イ
ズ




