
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

［［［［日程日程日程日程］］］］    

 ○１ヶ月コース（６６６６月月月月スタートスタートスタートスタート    申申申申しししし込込込込みみみみ開始開始開始開始

 ○２ヶ月コース（６６６６月月月月スタートスタートスタートスタート    申申申申しししし込込込込みみみみ開始開始開始開始

［［［［利用対象利用対象利用対象利用対象施設施設施設施設］］］］→→→→    使使使使いいいい放題放題放題放題    

 山梨市屋内温水プール、牧丘 B&G海洋センター

 塩山 B&G海洋センター 

 ※参加者は期間内利用券不要（体力づくり祭りパス発行

基礎代謝量・部分的

筋肉量・部分的脂肪

量などを測定します。 

目的別運動教室にい

っぱい参加しよう！ 

(内容は、裏面です

体力づくり祭りの

楽しみ方 

開始開始開始開始からからからから）  

開始開始開始開始からからからから） 

センター、 

発行） 

［［［［参加費参加費参加費参加費］］］］    

 ○１ヶ月コース  3,000円 

 ○２ヶ月コース  6,000円 

［［［［対象者対象者対象者対象者］］］］    

 運動のできる、健康に問題のない

［［［［おおおお申申申申しししし込込込込みみみみ方法方法方法方法］］］］    

 お電話にてご予約後、直接受付にてお

にい

 

です) 

「その行動すばらしい」 

→ほめられれば、ゲッ

ト！ 

体脂肪率－1

き、500 円ゲットしよ

う！ 

ワク 
ワク 

のない 18才以上の方。 

にてお申込み下さい。 

心温まるスタッフか

らの「頑張ったで賞」

贈呈！ 

1％につ

ゲットしよ

ドキ
ドキ 

体の中が 

ドンチャン 

騒ぎ 



山梨市民総合体育館／屋内温水プール／牧丘B&G／塩山B＆G　教室タイムテーブル山梨市民総合体育館／屋内温水プール／牧丘B&G／塩山B＆G　教室タイムテーブル
10:00 19:30 20:0013:00 14:00 14:30 20:30 21:0019:0015:00 15:3010:30 11:00 11:30 12:00 12:30 13:3010:00

アクティブ

19:30 20:0013:00 14:00 14:30 20:30 21:0019:0015:00 15:3010:30 11:00 11:30 12:00 12:30 13:30

山梨市民 脂肪燃焼効
アクティブ
シェイプ

火
山梨市民
総合体育

脂肪燃焼効
率アップ

シェイプ
（関口）火

山梨市民
総合体育

脂肪燃焼効
率アップ （関口）火

曜

総合体育

シェイプアップ ＆引

脂肪燃焼効
率アップ

ウォーキング ウォーキング
曜
日 シェイプアップ ＆引

率アップ

ウォーキング
アクア

ウォーキング
アクア

曜
日 屋内温水 シェイプアップ ＆引

き締め効果アップ

率アップ

アクア
（フィッツ）

アクア
（フィッツ）

日 屋内温水
プール

シェイプアップ ＆引
き締め効果アップ

（フィッツ） （フィッツ）プール

シェイプアップ ＆引
き締め効果アップ

シェイプアップ かんたん
汗かき＆調整 引き締め

き締め効果アップ

シェイプアップ
＆

かんたん
山梨市民 汗かき＆調整

力アップ
引き締め
効果バツグン

＆
やさしいヨガ

山梨市民
総合体育水

汗かき＆調整
力アップ

引き締め
効果バツグンやさしいヨガ

（安達） （長田）
総合体育水

汗かき＆調整
力アップ

引き締め
効果バツグン

（安達） （長田）水
曜曜
日 屋内温水日 脂肪燃焼効率アップ

プール
日 脂肪燃焼効率アップ

NewNew
フラダンス毎月第

アクティ 趣味の幅が広がる

脂肪燃焼効率アップ

狙った 部位を

New

フラダンス
フラダンス毎月第

2・4木曜日
（岩柳）山梨市民

アクティ
ブシェイ

New
趣味の幅が広がる 狙った 部位を

毎月第2・4木曜日
（武藤）

（岩柳）

部分シェイ木
山梨市民
総合体育

ブシェイ
プ New

趣味の幅が広がる 狙った 部位を
シェイプアップ（武藤） 部分シェイ

プ木
曜

総合体育 プ
(武井)

Newシェイプアップ
(関口)

曜
Newシェイプアップ

大人 人大めたの のため 大人のため大人のため
曜
日 屋内温水

New

泳ぎの基本から
習おう

大人のため
の水泳教室
〈初級者〉

大人のため
の水泳教室
〈初級者〉

大人のため
の水泳教室
〈中級者〉

大人のため
の水泳教室
〈中級者〉

日 屋内温水
プール

泳ぎの基本から
習おう 〈初級者〉

（フィッツ）
〈初級者〉
（フィッツ）

〈中級者〉
（フィッツ）

〈中級者〉
（フィッツ）

日
プール

泳ぎの基本から
習おう （フィッツ） （フィッツ） （フィッツ）（フィッツ）

ハツラツ

泳ぎの基本から
習おう

New
ウォーキン

New元気100倍
ウォーキン
グエクササ

ボールエ
クササイ山梨市民 ハツラツ New元気100倍

（小島）
グエクササ

イズ
クササイ

ズ金
山梨市民
総合体育

ハツラツ
いきいきな 身体に！

簡単筋力あっぷ

New
（小島） イズ

（梶原）(長田)金
曜

総合体育
ハツラツ
いきいきな 身体に！

簡単筋力あっぷ

New

曜

いきいきな 身体に！
簡単筋力あっぷ

New

ウォーキング ウォーキング

曜
日 屋内温水 シェイプアップ ＆引き

締め効果アップ

簡単筋力あっぷ

ウォーキング
アクア

ウォーキング
アクア

日 屋内温水
プール

シェイプアップ ＆引き
締め効果アップ アクア

（フィッツ）
アクア

（フィッツ）プール
シェイプアップ ＆引き
締め効果アップ

（フィッツ） （フィッツ）
締め効果アップ

10:00 10:30 11:00 11:30 12:00 14:30 15:00 15:3012:30 13:00 13:30 14:00 20:30 21:0019:00 19:30 20:00

かんたん

10:00 10:30 11:00 11:30 12:00 14:30 15:00 15:3012:30 13:00 13:30 14:00 20:30 21:0019:00 19:30 20:00

牧丘B＆G

かんたん
引き締め

泳ぎの基本から牧丘B＆G火
引き締め
効果バツグン泳ぎの基本から

習おう （北村）
火
曜

引き締め
効果バツグン泳ぎの基本から

習おう （北村）

ヨガ教室塩山曜 ヨガ教室

引き締め
効果バツグン泳ぎの基本から

習おう

汗かき＆調整力アップ 汗かき＆調
ヨガ教室
（望月）

塩山
体育館

曜
日

ヨガ教室
（望月）

効果バツグン
習おう

汗かき＆調整力アップ 汗かき＆調
整力アップ

大人のための水

（望月）

塩山
体育館日

大人のための

（望月）
大人のための

汗かき＆調整力アップ 汗かき＆調
整力アップ

大人のための水
泳教室〈初級者〉

塩山
B＆G

大人のための
水泳教室〈中

級者〉

大人のための
水泳教室〈初

級者〉

汗かき＆調整力アップ 汗かき＆調
整力アップ

B＆G 級者〉級者〉

ハツラツ

整力アップ

牧丘B＆G
元気100倍 ハツラツ

いきいきな 身体に！
脂肪燃焼

牧丘B＆G
元気100倍
（小島）水

ハツラツ
いきいきな 身体に！

脂肪燃焼
（小島）水

曜

ハツラツ
いきいきな 身体に！

脂肪燃焼

塩山曜 アクティブシェ

いきいきな 身体に！

シェイプアップ ＆
引き締め効果アッ

脂肪燃焼

塩山
ふれあい館

曜
日

アクティブシェ
イプ（関口）

シェイプアップ ＆
引き締め効果アッ
プ

ふれあい館
塩山

日
水中シェイプ

イプ（関口）

シェイプアップ ＆
引き締め効果アッ
プ

塩山
B＆G

水中シェイプ
（フィッツ）

シェイプアップ ＆
引き締め効果アッ
プ

ビューティー

B＆G （フィッツ）

牧丘B＆G

ビューティー
ボディサー ピラティスお腹のシェメタボリック 解牧丘B＆G
ボディサー

キット木
ピラティス
（橋口）

お腹のシェメタボリック 解
消!キット

（小島）
木
曜

（橋口）
お腹のシェメタボリック 解

消!

フラダンス毎月曜 塩山 趣味の幅が広がるカルチャー 教

お腹のシェメタボリック 解
消!

フラダンス毎月
第2・3・4木曜日

曜
日

塩山
ふれあい館

趣味の幅が広がるカルチャー 教

消!

第2・3・4木曜日

塩山
日 ふれあい館

趣味の幅が広がるカルチャー 教

塩山
B＆GB＆G

腰痛肩こり
予防牧丘B＆G すっきり 爽 腰痛肩こり
予防
（小島）

牧丘B＆G金
すっきり 爽
快な教室！ （小島）金

曜

すっきり 爽
快な教室！

大人のため
曜

大人のため
の水泳教室

塩山B＆G

曜
日 の水泳教室

〈中級者〉塩山B＆G日
〈中級者〉
（フィッツ）

13:3013:0010:00 10:30 11:00 11:30 12:00 12:30 14:00 14:30 15:00 15:30 19:00 19:30 20:00 20:30 21:0013:3013:0010:00 10:30 11:00 11:30 12:00 12:30 14:00 14:30 15:00 15:30 19:00 19:30 20:00 20:30 21:00

・参加自由な目的別運動教室・参加自由 な目的別運動教室・参加自由 な目的別運動教室
（ 自分にあった運動教室をさがして見よう）
・参加自由な目的別運動教室
（自分 にあった運動教室をさがして見よう）
・参加自由な目的別運動教室
（自分 にあった運動教室をさがして見よう）

・新しい運動教室（ このチャンスにぜひご参加くださNew

パンチ＆キック

パンチ＆キック


