
期日･時間

[時 間] 火・木共通：【午前】10:30～11:30　　【夜】19:00～20:00

[場 所] [対 象] 高校生以上の方　　　［ 定　員 ］各70名

[参加料]

[講 師]

[ 場 所 ] [対 象] 概ね60歳以上の運動したい方

[参加料] [定 員] 30名

[場 所] 北上総合体育館 [ 対 象 ] 高校生以上の方

[参加料] ３回900円　1回350円 [ 定 員 ] 30名

[場 所] 北上総合体育館 [ 対 象 ] 高校生以上の方

[参加料] ３回900円　1回350円 [ 定 員 ] 30名

[場 所] [ 対 象 ] 高校生以上の方

[参加料] ３回900円　1回350円 [ 定 員 ] 30名

[ 場 所 ] 黒沢尻体育館 [ 対 象 ] 高校生以上の方

[参加料] ４回1,200円　1回350円 [ 定 員 ] 30名

[ 場 所 ] 黒沢尻体育館 [ 対 象 ] 高校生以上の方

[参加料] ５回1,500円　1回350円 [ 定 員 ] 30名

[ 場 所 ] 黒沢尻体育館 [ 対 象 ] 高校生以上の方

[参加料] ４回1,200円　1回350円 [ 定 員 ] 30名

[ 場 所 ] 北上総合体育館 [ 対 象 ] 高校生以上の方

[参加料] ９回2,700円 1回350円 [ 定 員 ] 30名

【午前の部】
７月３,10,24,31日

９:30～11:00
９月４,11,25日
10:00～11:30
全7回  月曜日

[場 所] [対 象] 高校生以上の方

[参加料] 1回350円 [定 員] 15名

☆（公財）北上市体育協会で傷害保険に加入しない教室については各自で加入してください。

☆怪我・事故等については、個人の責任でお願いします。

☆すべての教室は定員になり次第締め切ります。参加する場合は、必ず事前にお申込み下さい。

③
バドミントン
（水・夜）

バドミントンのゲームを楽しみます。

ショートテニスとラージボール卓球のゲームを中心に楽しみます。どちらかの種目にご参加ください。
（種目は当日決めていただきます。）

バドミントンとラージボール卓球のゲームを中心に楽しみます。どちらかの種目にご参加ください。
（種目は当日決めていただきます。）

ソフトバレーボールとラージボール卓球のゲームを中心に楽しみます。どちらかの種目にご参加ください。
（種目は当日決めていただきます。）

北上総合体育館 

④
バドミントン

ラージボール卓球
（木・午前）

①
卓球

（水・夜）

卓球のゲームを楽しみます。 ７月5,12,19日
全３回  水曜日
19:15～20:50

②
ソフトバレーボール

（水・夜）

ソフトバレーボールのゲームを楽しみます。

名　　　称 内　　　　　　　　　　　　　　容

これから暑くなる季節がやってきました!!そんな時こそ、楽しく運動していい汗をかきましょう♪エアロビク
スはリズムに合わせて全身を動かす有酸素運動で脂肪燃焼の効果が期待されます！エアロビクスを初め
て行う方に向けた教室ですので、初心者の方も安心して参加する事ができますよ♪週２回開催しますの
で、お時間ある時に参加してみませんか？

【木曜日】
７月６,13,20,27日
８月17,24,31日
９月7,14,21日

全10回

７月５,12,19,26日
８月23,30日

９月13,20,27日
全９回  水曜日
10:00～12:00９回2,700円　１回350円

いきいき
シニア倶楽部

【傷害保険加入】 北上総合体育館、北上総合運動公園

【火曜日】
7月４,11,18,25日

８月22,29日
９月12,19日

全８回

北上総合体育館小アリーナ 

８回2,400円（火曜日）　10回3,000円（木曜日）　　1回500円
回数券(5回)2,000円（※エアロ教室共通。有効期限H30.3月最終教室日まで）

火：【午前】高橋恵美子さん　【夜】高橋裕貴子さん　　木：【午前】相馬かおるさん　【夜】高橋恵美子さん

初めての
エアロビクス

皆さんで楽しく「頭」と「体」を動かしませんか♪？脳トレ、ニュースポーツ、簡単な筋トレを一人ひとりの
体力に合わせて行っております。スタッフもついていますので安心してご参加いただく事ができます。一回
からの参加も出来ますので、是非一緒に楽しく体を動かしましょう!!

北上総合運動公園・北上市内

⑦
総体スポーツ教室

（金・午前）

ショートテニスとラージボール卓球のゲームを中心に楽しみます。
どちらかの種目にご参加ください。

７月７,21,28日
８月４,18,25日
９月８,15,22日
全９回　金曜日
10:00～12:00

⑤
ショートテニス

ラージボール卓球
（木・午前）

８月３,10,17,24,31日
　全５回　木曜日
10:00～12:00

【夜の部】
７月３,10日
８月７,21日
９月４,11日

全６回　月曜日
19:00～20:15

夜の北上市内をみんなでノルディックウォーキングしませんか？（４～５㎞コース）
集合場所→【７月】北上市役所正面付近
【８月】アメリカンワールド駐車場（居酒屋鬼剣舞横）
【９月】さくらホール正面入口
※雨天時は中止です。携帯番号へSMS(ショートメッセージサービス）でお知らせします。

ノルディック
ウォーキング

２本のストックを持って歩行運動を補助し、上半身の筋肉も使い運動効果をより高めるウォーキングエク
ササイズです。一般的な歩行と異なり、膝や腰にかかる負担をストックに分散し歩行が楽になりますの
で、普段長い距離を歩けない方も是非チャレンジしてみてください!!帽子、サングラス等を着用し、歩きや
すい靴、ウエストポーチやリュックサックでご参加ください!!初回は30分レクチャー後ウォーキングをしま
す。７/31、９/25の各月最終日は街中ウォークです。さくらホール正面入口前に集合してください。それ
以外の日は北上総合体育館前東屋集合です。※ポール(ストック)を１回150円で貸し出しいたします。

９月７,14,21,28日
全４回　木曜日
10:00～12:00
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ソフトバレーボール
ラージボール卓球

（木・午前）

９月６,13,20日
全３回  水曜日
19:15～20:50

７月６,13,20,27日
　全４回　木曜日
10:00～12:00

７月26日、８月23,30日
全３回  水曜日
19:15～20:50

平成29年度

[７月～９月]

夏期スポーツ教室限定!!「ナイトウォーク」開催!!

問い合わせ

申し込み先

お仕事終わり等

にいかがですか？

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495344425/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ltZzAxLmdhaGFnLm5ldC8yMDE2MDMvMjJvL2dhaGFnLTAwNjc4ODI1MDUucG5n/RS=^ADBafCXdatJJCj8FXWXhg50E6UP2e0-;_ylt=A2RivbWo0x9ZfUcA7zeU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495344425/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ltZzAxLmdhaGFnLm5ldC8yMDE2MDMvMjJvL2dhaGFnLTAwNjc4ODI1MDUucG5n/RS=^ADBafCXdatJJCj8FXWXhg50E6UP2e0-;_ylt=A2RivbWo0x9ZfUcA7zeU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495344425/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ltZzAxLmdhaGFnLm5ldC8yMDE2MDMvMjJvL2dhaGFnLTAwNjc4ODI1MDUucG5n/RS=^ADBafCXdatJJCj8FXWXhg50E6UP2e0-;_ylt=A2RivbWo0x9ZfUcA7zeU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495328538/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy53YW5wdWcuY29tL2lsbHVzdDQwODVfdGh1bWIuZ2lm/RS=^ADB7U.xtC9jI8XUECRmjFPceUrUlIo-;_ylt=A2RimU6alR9Zxz0AsRaU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495328538/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy53YW5wdWcuY29tL2lsbHVzdDQwODVfdGh1bWIuZ2lm/RS=^ADB7U.xtC9jI8XUECRmjFPceUrUlIo-;_ylt=A2RimU6alR9Zxz0AsRaU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495178836/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9yci5pbWcubmF2ZXIuanAvbWlnP3NyYz1odHRwJTNBJTJGJTJGaW1nY2MubmF2ZXIuanAlMkZrYXplJTJGbWlzc2lvbiUyRlVTRVIlMkYyMDEzMDUxNyUyRjEzJTJGMTEyMDA5MyUyRjklMkYyMzZ4MjEzeGIwNmRjNjg0NjBlNjRlZmQxYzI1MGRhOC5qcGclMkYzMDAlMkY2MDAmdHdpZHRoPTMwMCZ0aGVpZ2h0PTYwMCZxbHQ9ODAmcmVzX2Zvcm1hdD1qcGcmb3A9cg--/RS=^ADBvmbNqxEw1qTZsysWDqMdFfWL9fU-;_ylt=A2RCL6rUTB1Zt2oACSCU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495178900/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWViaWVzLWRiLmNvbS93cC1jb250ZW50L3VwbG9hZHMvMjAxMy8wNy9mcmVlLWlsbHVzdHJhdGlvbi1oaW1hd2FyaS1jaGFyYWN0ZXIuanBn/RS=^ADBwKCae7YXvFun6Vzb2e80C4nfYsE-;_ylt=A2RCKwQUTR1ZgnAAcTSU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495178893/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtd2ViZGVzaWduZXIuY29tL2Z3L3dwLWNvbnRlbnQvdXBsb2Fkcy8yMDE1LzA3L3N1bW1lcmZlc3RpdmFsMi5naWY-/RS=^ADBI43Z0t1KtZ9McREx9.9HVfeCt.w-;_ylt=A2RCD08NTR1ZIHoAvSmU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495329133/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9henVraWNoaS5uZXQvc2Vhc29uL2ltZy9zdW1tZXIvdWNoaXdhMDAxLmpwZw--/RS=^ADBThK4O4tMDgtwqwxxuTIZO.25LKg-;_ylt=A2RivcLtlx9ZxSoAcwCU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495605456/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzIuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1wV3lLQk9sX1VzRS9VZ3N4ZzZNXzhESS9BQUFBQUFBQVhZOC8xYXpaaE45blFfRS9zODAwL29zdXN1bWVfdGV4dF9rYXRha2FuYS5wbmc-/RS=^ADB2su3tDHOO92heaCjjfR8qamBSwY-;_ylt=A2Rivc1PzyNZl0EAUgKU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495606371/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc2lsaG91ZXR0ZS1pbGx1c3QuY29tL3dwLWNvbnRlbnQvdXBsb2Fkcy8yMDE2LzA4LzgyMjAtMzAweDMwMC5qcGc-/RS=^ADB8jU2LwdE5JCgb2T4kZq3wjIvY2w-;_ylt=A2RinFfj0iNZ6EYAbDCU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495607438/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5zb3phaS1saWJyYXJ5LmNvbS93cC1jb250ZW50L3VwbG9hZHMvMjAxNS8wOC81NDYxLTQ1MHgzMzcuanBn/RS=^ADBOrfzph1NUR3IGNpHN7vqvZcYkBY-;_ylt=A2RCL5kN1yNZw2wAbQSU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495694118/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzEuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy15TzZfTVRDZl9YZy9VVlY5Q0poVTlzSS9BQUFBQUFBQVBGVS9YQWtEMVpyMzI1VS9zMTYwMC9neW1fYWVyb2JpY3MucG5n/RS=^ADBbPrelIOrkqt_BB5GKsCuQv2vrQ4-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU0NraFl4QzVGZW1Pa2pOQWQzRmM2djBuYTdheXMwY1JPRndfdWJ3R2NqMnlEMUJDVEZPM3F0Qko2NARwAzQ0S280NEtpNDRPdDQ0T1RJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--

