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｢音楽に合わせて元気よく楽しく

ダンス!ダンスの基礎から振り付

けのコツを身につけましょう! !

最終回には､保護者向けの
｢ダンス発表会｣を実施いたします｡

ポJlシンqエJ?ササイス 草唖ユ｣止土.塵道

ボクシングや空手など様々な格闘技

の動きを取り入れて有酸素運動を

行います｡難しい動きではないので

初心者の方､身体の引き締めやスト

レス発散したい方はぜひ♪

らくらくエアロ

軽快な音楽に合わせてエクササ

イズ!初心者の方でも続けられる

エアロビクスです｡ストレス解消､

心肺機能の強化､基礎代謝の向

上などの効果があります｡

お≪謝務書･疲労向待ヨガ 講師:大嶋　暮春

凝り固まった筋肉や関節をほぐし

て血行を促進させましょう!疲

れが　溜まっている方､むくみが

気になる方､デスクワークの方､

ストレスを感じやすい方などにオ

ススメです｡

【申込期間】
3月1日(火)～3月21日(月･祝) TEL･窓口9:00-21:00

※WEB24時間最終日は23:59まで　※3月7日(月)は施設整備日の為､電話･窓口は9'00-17 00まで

【申込方法】 ①WEB ②電話③施設窓口

【抽選日】 3月22日(火) 1 0 : 00コンピュータによる自動抽選を行います｡ ※落選された方のみ､ 22日(火)にご連絡いたします｡

【追加申込】
3月23日(水) 9:00-定員になり次第終了(電話､施設窓口のみ)

※定員に空きがある教室のみ先着順にて追加申込を受付いたします　※WEB申込み･ WEB決済は対応しておりません

【納入方法】

納入期間:3月22日(火)～3月31日(木)

当選結果メールに記載している決済ページURLにアクセスしていただき､ ｢クレジ､ソトカード決済l ｢コンビニ決済l

のいずれかの決済jjl法にてお寺払いください(お支払い完了後､ ｢決済完了メール｣をお送りいたします｡

※当選結果メールが届いた時点でお手続きが可能です｡

※施設窓口での現金納入はできませんので､予めご了乗願います｡

■ご利用いただけるクレジットカ-ド:VISA ･ MasterCard･ JCB･ American Express I Diners CIub

■ご利用いただけるコンビニ:ローソン･ファミリーマートセイコーマートセブンイレブン

【②電話③施設窓口】でお申込みの場合
納入期間: 3月23日(水)～教室初回日　※教室受講前ま7:1こお支払いをお願いいたしますo

落選通知の無い方は､納入期間中に受講料を施設窓口にてお支払いくださいo ※現金でのお支払いになります｡

【その他】 各教室の日程表･お持ち物については､つピーむホームページ｢教室情報｣よりご確認いただけます｡

教室申込は
WEBが

便利! -

受講者の方には｢受講者カード｣をお渡ししています.既に力-ドをお持ちの方は､

｢初E]ユーザー登録｣をしていただくことで教室申込みが簡単になりますo

l申込期間中､パソコ>･スマートフォンタブレット等でのお申込みができますl

■申込期間中は24時間お申込み可能です!

■お申込み教室の抽選結果をメールでお知らせします!

r7ンコイン体臓のホ知らせ

･1教室1回限定

･開講後､定員に空きのある教室は体験できます

･詳細は当施設までお問合せください!

※テニス初中級は別途施設利用料がかかりますo



訝評撃陸幕慕.=恩粛-撃殻聖

テニス初中級

らくらくエアロ

【運動強度】★

アロマヨガ

【運動強度】★

からだにやさしい健康体操

【運動強度】★

ボクシングエクササイズ

【運動強度】★★

むくみ改善･疲労回復ヨガ
【運動強度】★

タイ式ヨガ　ルーシーダットン

【運動強度】★

からだコンディショニング

【運動強度】★

ウエストシェイプヨガ

【運動強度】★

Z〕MBA

【運動強度】★

フラダンス

【運動強度】★

ボディメイクサーキット

【運動強度】★★★

リンパマッサージ&ストレッチ

【運動強度】★

試合に参加できる実力を身に付けます!基本6打法とボールコン
ト　ロールを学び､ダブルスの基本施術を身に付けましょう! ※受

託料の他に都&､施設利用料がかかります｡

軽快な音楽に合わせてエクササイズ!初心者の方でも続けられ
るエアロビクスです｡ストレス解消､心肺機能の強化､基礎代謝の

向上などの効果があります｡

小野寺　美乃

札幌整美健康
体操研究会

4/5-

7/19

｢ヨガって難しいのかな?私にもできるかな? ｣と不安な方でも安

心して受講できますoアロマの香りを楽しみながらマイペースに心と

身休の健康を手に入れましょう♪

ストレッチ体操､筋力強化運動に腰痛運動も取り入れた健康休操
です｡運動不足を解消し､日常生活に必要な休力･筋力を付けて
いきましょうl l

ボクシングや空手など様々な格闘技の動きを取り入れて有酸素
運動を行いますo難しい動きではないので初心者の方､身体の引
き締めやストレス発散したい方はぜひ♪

凝り固まった筋肉や関節をほぐして血行を促進させましょう!疲れ
が溜まっている方､むくみが気になる方､デスクワークの方､ストレ
スを感じやすい方などにオススメです｡

独自の深い呼吸法と､ゆったりとした動き･ポーズで身休と心を整
えていきます.ハードな動きや難しいボーズは無いため柔軟性に

自信がない方も気軽に参加できます!

ノ腰痛/肩こりなどにお悩みの方､全身をスムーズに動かせるよう

に身休の不調や運動不足を解消しましょう!現役整骨院の院長
がコンディションの整え方を伝授l I

全身をほぐしてお腹をすっきりさせましょうl腹筋に重点を置いた
メニューで筋力･柔軟性を高めて椅農なウエストラインを目指しま

すl

世界中の陽気なジャンルの曲を使い､楽しくりり良く!どなたでも
簡単に踊れるエクササイズです.ご自分のペ-スで快活に汗をか
いてシェイプアップしましょうl

高橋　はるか

ハワイアンミュージックに合わせてr楽しく､美しく｣フラダンスをI

緒に踊りませんかつどなたでも気軽に踊ることができるので､初心
者の方でも安心して参加できます!

サーキットトレーニングをペースに､音楽に合わせてテンポよくエア
ロ一筋トレーボクシング-筋トレなどを交互に行う有酸素運動で

す｡しっかりと身体を動かしたい方にオススメですl !

全身の歪みを整え､リンパの流れをスムーズにするストレッチを行
い.その後フットマッサージと全身セルフリンパマッサージを

行いますl免疫力向上､老廃物や乳酸をデトックス!
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101 �5x8X6ｨ4�6X6ｨ5��水 ����17:30-19:00 傅ﾃ��愑B�14 免ﾂ�#C�� 唐纉���羽倉孝造 釘�ﾒ�r�#��ラケットの持ち方やテニスの基本､打ち方を学びテニスを楽しみま しょう!ラケットやボールは当施設で貸出可能です!動きやすい 服装､外用運動靴をご用意くださいo 

208 售3�ﾓt├�������:霄ﾙ7��ｨ�｢���B�17:00-.18:00 傅ﾃ��6ﾙfﾓb�13 ���ﾃ鼎�� 唐纉���TOSHl 劼音楽に合わせて元気よく楽しくダンス!ダンスの基礎から振り付 けのコツを身に付けましょう!!最終回には､保護者向けの｢ダン ス発表会｣を実施いたします○ 

≪申込.受講にあたって≫ 

〇二自分の健康状態を考慮し､各自の★任におい 凾ﾄご参加ください○また､必要に応じて医師の診断を受けることをお勧めいたしますo 

○教室のカリキュラムは身休機能の回復等のリハビリを目的としたものではありませんo 

○伝染病の方は教室の受講をご遠慮くださいC 

○指斗員や施設職員の指示に従わず教主の進行 凾ｱ支障をきたした場合､その後の受講をお断りいたします. 

○教室内での物品販売や宗教.政治的活動およびマルチ商法等の勧誘は固く禁止しますo 

○自然災害や交通機関のトラブル､感染症の拡大予防などにより､急速日程の変更または中止となる場合がありますoまた､申込みが定点こ 劔劔剿桙ｽない場合､開講 �(h鉅-ﾈ+ﾒ�ま合同開催となる場合がありますo 

申込時に記載いただいている連絡先またはWEB申込時にお 劔ナるメ-ルアドレスにてこ連絡いたしますo(電話番号及びメールアドレスが変更となった方は､更新手続きをお願いいたしますD) 

○担当指斗員が病気､ケガ等の諸事情により､代行の指年負が指郵こあたることがありますo 

○教皇受講者を対象とした傷害見舞金給付制度を設けております.教室申込みの際には､当給付制度を確認のうえお申込みください. 

○教室を辞めるお申し出があった場合は､主催者の都合による中止を除き､1教室に 劔�,(*ｳS��冷愛ｨﾗY��ﾈ-笘/�ﾛx+X処*(+ﾘ�8���IZｨ,ﾈ�8ﾗY{�/��

申請により返金いたしますoなお､返金額は当協会の規定により算出いたします○ 

○指斗鼻や他受講者の連絡先のお問い合わせにr 凾ﾜ､個人情報保護法に基づきお答えできません○ 

○新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止対策として､これまで以上に換気や消寺を行う必要があるため､ 

教室績7時間の5分前に運動を終了させていただきますo 

○新型コ叶ウイルス感染症r=おける受計者皆さまにご協力いただく遵守事項を､受付窓口での配架及び協会ホームページに掲載しておりますol【重要】感染拡大防止の対策についてl 
内容をご確認のうえ申込みください○ 

○マスケマイタオルの持参､及び施設内における 刮^動時以外のマスクの着用に.=協力くださいo 

○運動時のマスク着用は､十分な呼吸ができないことや体温調整など､人休に影響を及ぼす可能性があることを留意し､各自ご判断くださいo新型コロナウイルス感染拡大の対策を 

gi;聖gESh喜ifb喜Tg?薫藍:Befaet芸eLP;要望_藁葺Li:A;if蓑萱S=2霊芝喜f:.:喜喜喜喜_妻喜,ffL:-≡:A:<ff:16%hgT?:三施設までお問合せ願います○整# 
WEB申込みの場合は､施設窓口での現金納入はできませんので､予めご了承願いますo 

○領収書につきましては､お客様と当協会の間で直 剞ﾚ的な現金の受け渡しがないため.当協会から領 劔假ｸ��/�Jﾘﾗ8+X,H*�.�-ﾈ+�/���

○追加申込み.抽選で落遺された方が繰り上げ当選となった場合は､現金でのお支払いとなりますo 

○受講料の返金については､現金または振込による対応となりますので､お申込みされた施設までお問い合わせください. 

≪個人情報の取扱い≫ 
○お申し､ 俛�-ﾘ,ﾈﾝｸ,偃i;�+x.侘)�ﾈ�饑�,ﾙ9hｺh檍*ｩ.�-�.�(7h8�486�5h�ｸ7ﾈ8ｨ5bﾚ8,傲h.x+R�9h郢�ﾘ*ｨ､ｨﾜ8+x.倬hｼb�劔凾ｱ関して主こ ��ｨ,ﾉ?ｩ4��こ使用し適切に管理します○ 

①施設利用や各種サービスに関する登録及び申請等の手続き(診イベントや教室その他事業へのお申込みやお支払等の諸連絡③アンケートや各種施設の利用 劔劔劍+�ﾅx.�9ﾘﾇhｷ�-�Zｩ�ﾒ�

@事故等の報告及び傷害見舞金給付制度の申請に係る治療内容の確認また､取得した個人情報の訂正や削除を求められた場合､所定の手続きにより､速やかに対応を行います. 

札幌市スポーツ交流施設(つピーむ)　　■開館時間9二00-21･00

〒007-0852　札幌市東区栄町885番地1

TEL (011)784-2106

http://www.sapporo-sport.jp/tsudome

※表面のイラストデザインは､札幌市立大学デザイン学部生が制作しました｡

●　駐車場　306台(無料)

札幌市スポーツ交流施設指定管理者
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一般財団法人札幌市スポJソ協会


