
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    対    象   ：  ４０歳以上の健康な男女  
 

     日    時   ：  毎週木曜日 １３：３０～１４：３０（第４木曜日は為お休み）  

※日程については裏面に記載  
 

     会    場   ：  光市総合体育館  サブアリーナ 
 

 指 導 者  ：   武居修子  日本スポーツ協会公認コーチ 

 

     定    員   ：  約３０名（先着順）  
 

教室内容   ：   ストレッチ・リズム運動・筋力トレーニング・ボール運動  など 
 

     持 参 品  ：   運動のできる服装・マット・タオル・飲料水  
                （飲料水はペットボトル、スクイズボトル等蓋のあるもの）  
 

     参 加 費  ：   １６００円／月３回   

（※２１００円／月４回、１１００円／月２回の場合あり）  

※毎月教室初日に体育館窓口にお支払いください。 
≪お願い≫キャンセル待ちの方の為にも、途中でやめられる場合は早めにご連絡をお願いいたします。 

毎月教室初日の前日までに連絡がない場合はその月の参加費をいただきます。 
 

 申 込 先  ：  光市総合体育館 

（公財）光市スポーツ振興会  〒743-0011  光市大字光井 1941-1 

  TEL ０８３３－７２－９１００ 
 

 そ の 他  ：※主催者が取得した個人情報について、参加案内、開催情報の通知に使用することをご了承 

ください。事業の趣旨に反する使用はいたしません。 

※教室中の安全については配慮いたしますが、万一の事故の場合は主催者が応急処置並びに 
（公財）光市スポーツ振興会が加入する行事保険の範囲内で対応いたします。その後の処置 
については、自己の責任において対処してくだい。 
※教室中は、自己の体力に合わせて、無理のないようにして下さい。 

 

  新型コロナウィルス感染拡大防止対策 

      １ 教室参加時（行き帰り・休憩中）には必ずマスクを着用すること  

      ２ 教室参加前に検温をすること  

（３７．５℃以上を超える発熱がある場合は教室への参加はできません） 

      ３ 咳・のどの痛みなど風邪の症状はない 

      ４ だるさ（倦怠感・息苦しさ）はない 

      ５ 嗅覚や味覚の異常はない 

      ６ 新型コロナウイルス感染症陽性者との濃厚接触はない 

      ７ 同居家族や身近な知人に感染者が疑われる者はいない     

ストレッチから筋力トレーニングまで気軽にできるエクササイズメニューの教室です。 

運動が苦手な方にも楽しんで参加していただけるような内容になっていますので、 

幅広い年齢層の方におススメです。 

「気軽」に「楽しく」エンジョイエクササイズ 

 

 

※荒天候等、教室のお休み・変更は、「（公財）光市スポーツ振興会」の 

ホームページ【http://hikari-suposhin.com/】でお知らせします。 

各個人へのご連絡はいたしません。 

http://hikari-suposhin.com/

