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				第1期シンコースポーツ
各教室申込開始！

				
詳細はこちら
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04.09Tue

                	
	
	
	フットサルリーグ（東体育館）	


	
	
	フットサルリーグ（東体育館）	



                    
                


        




        

        スケジュールへ


        

    
    


    
        
            	

RECOMMENDED LESSON 1おすすめのレッスン1

                	
                    生活筋力向上ゆっくりプログラム
【生活習慣病予防体操】

                    運動不足解消！自宅でゆっくり筋トレです。
[内容]
00:10〜 トレーニングのポイント説明
12:16〜 ウォーミングアップ
17:10〜 生活習慣病予防体操START


                    生活習慣病予防体操はこちら


                


        

        
            [image: 生活筋力向上ゆっくりプログラム 生活習慣病予防体操 運動不足解消！自宅でゆっくり筋トレです。]
        

    


    
    
        	

RECOMMENDED LESSON 2おすすめのレッスン2

            	
                ラウンドフィットネス
【自宅でできるトレーニング】

                簡単なステップ運動で運動不足を解消していきましょう！音楽はついていないので、お好きな音楽とともにどうぞお試し下さい。
※どのような音楽が合うか、いろいろとお試しいただければと思います。



                ラウンドフィットネスはこちら


            


    

    
        [image: ラウンドフィットネス【自宅でできるトレーニング】]
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                 	MON
	
                        16:00～16:45
16:45～17:45

                        Hip-Hop教室

                    


                 	MON
	
                        10:00～11:00

                        脂肪燃焼エアロビクス教室（託児付き）

                    


                 	TUE
	
                        14:00～15:00

                        らくラク水中運動教室（★Ａquabics★）

                    


                 	WED
	
                        14:00～15:00

                        はつらつ運動教室

                    


                 	WED
	
                        16:00～17:00
17:00～18:00

                        サッカー教室

                    


                 	FRI
	
                        17:00～18:00

                        野球教室

                    



            


            レッスンへ
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                ニュース

            


            
                            	
                        
                            
                                2024.04.05
                                ニュース
                                学校体育施設予約調整会議のお知らせ
                            
                        


                        
                        
                    
	
                        
                            
                                2024.03.26
                                ニュース
                                第1期教室申し込み人数
                            
                        


                        
                        
                    
	
                        
                            
                                2024.02.29
                                ニュース
                                【一般団体照会】令和6年度 岡谷市スポーツ施設年間予定
                            
                        


                        
                        
                    
	
                        
                            
                                2024.02.25
                                ニュース
                                【スポーツ協会・スポーツ少年団・中高体育連盟】令和6年度　岡谷市スポーツ施設年間予定
                            
                        


                        
                        
                    
	
                        
                            
                                2024.02.18
                                ニュース
                                令和6年度　第1期スポーツ教室申込開始について
                            
                        


                        
                        
                    


                        


            
                トピックス

            

            
                            	
                        
                            
                                2024.03.03
                                トピックス
                                【スタッフ】救命講習に参加しました！
                            
                        


                        
                        
                    


                        


            ニュースへ
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                            	前の月
	04月の駐車場混雑予想

	次の月


                            


                            
				                                
                                    	日

	月

	火

	水

	木

	金

	土



                                

                                
                                    	

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10

	11

	12

	13

	14

	15

	16

	17

	18

	19

	20

	21

	22

	23

	24

	25

	26

	27

	28

	29

	30

	

	

	

	



                                
                            



                            
                                	混雑
	やや混雑
	通常
	休館日


                                ※混雑予想のため、実際の状況と異なることがあります。

                            

                        

                        

                    


            


            アクセスへ



        

    
    


    



























