
※ 年間を通して複数回開催する教室については、
その都度のお申し込みとなります。

京田辺市田辺丸山１９TEL：0774-62-1501

有料公園施設等指定管理者田辺中央体育館

Email sec@kyotanabe-gym.jp

※ 各教室申込期間等、詳しくは
田辺中央体育館まで
お問い合わせください。

（１） ５月９日・１６日・２３日
（２） ６月１３日・２０日・２７日
（３） ９月５日・１２日・１９日
（４） １１月２８日・１２月５日・１２日
（５） ２月２７日・３月６日・１３日

１３：３０～１４：４０ （木曜日）

市内在住・通勤、通学者で１５歳以上（中学生を除く）

受 講 料 各講座 ２，４００円

ボールでツボを刺激した後、筋肉や関節の調整をする体操で、歪
のない「ゆるむ身体」にしていきます。

（１） ４月５日・１２日・１９日・２６日・５月１０日 （予備日：５/１７・２４・３１）
（２） ６月７日・１４日・２１日・２８日・７月５日 （予備日：７/１２・１９・２６）
（３） ９月６日・１３日・２０日・２７日・１０月４日 （予備日：１０/１１・１８・２５）
（４） １１月８日・１５日・２２日・２９日・１２月６日 （予備日：１２/１３・２０・２７）
（５） ２月７日・１４日・２１日・２８日・３月７日 （予備日：３/１４・２１・２８）

１９：２０～２０：５０ （金曜日）

市内在住・通勤・通学者で１５歳以上（中学生を除く）

初級クラス：テニス経験が少しある方。
中級クラス：並行陣でゲームが出来る方。
※コーチ判断でクラス変更をお願いすることがあります。

受 講 料 各講座 ７，５００円

（１） ５月７日・１４日・２１日・６月４日・１１日・１８日・２５日
 ７月２日 （予備日：７/９・１６・２３・３０）

（２） １０月１日・８日・１５日・２２日・１１月５日・１２日・１９日
 １１月２６日 （予備日：１２/３・１０・１７・２４）

１９：２０～２０：５０ （火曜日）

受 講 料 各講座 ３，０００円

テニス初心者向けの講習を少人数で開催し、基本的な技術を指導
する。

（１） ４月５日・１２日・１９日・２６日・５月１０日 （予備日：５/１７・２４・３１）
（２） ６月７日・１４日・２１日・２８日・７月５日 （予備日：７/１２・１９・２６）
（３） ９月６日・１３日・２０日・２７日・１０月４日 （予備日：１０/１１・１８・２５）
（４） １１月８日・１５日・２２日・２９日・１２月６日 （予備日：１２/１３・２０・２７）
（５） ２月７日・１４日・２１日・２８日・３月７日 （予備日：３/１４・２１・２８）

１３：１０～１４：４０ （金曜日）

市内在住・通勤、通学者で１５歳以上（中学生を除く）
※基本６ストロークを概ね習得し、簡単なダブルスゲームが出来る方。

円滑なダブルスのゲームが行えるようにテニスの一般的な実技講習
を行う。

受 講 料 各講座 ７，５００円

（１） ６月２７日・７月４日・１１日・１８日
（２） １１月２１日・２８日・１２月５日・１２日
（３） ２月２０日・２７日・３月６日・１３日

９：１０～１０：１０ （木曜日）

市内在住・通勤、通学者で１５歳以上（中学生を除く）

受 講 料 各講座 ２，４００円

椅子を使った簡単な体操や筋力トレーニング、有酸素運動、ス
トレッチ、脳トレなど。

（１） ４月１日・８日・１５日・２２日
（２） ６月１０日・１７日・２４日・７月１日
（３） ８月１９日・２６日・９月２日・９日
（４） １月２０日・２７日・２月３日・１０日

１０：００～１１：３０ （月曜日）

市内在住・通勤・通学者で１５歳以上の女性（中学生を除く）

血行を良くして、からだを整えていく優しいプログラム。冷え、
むくみ改善に効果的なヨガストレッチ。

受 講 料 各講座 ２，０００円

１１月１２日・１９日・２６日・１２月３日・１０日

１４：４０～１５：４０ （火曜日）

市内在住の中高年

受 講 料 ３，０００円

呼吸法を使い椅子やマットを活用した運動で、東洋医学と音楽療
法を取り入れ個々の心身の状態や体の症状に合わせた運動・改善
調整を行い内蔵の働きを促進させ、筋力低下を防ぐ。

（１）５月１３日・２７日・６月３日
（２）１１月１１日・１８日・２５日

９：１０～１０：１０ （月曜日）

（１） ６月２４日・７月１日・１５日・２２日
（２） ９月３０日・１０月７日・１４日・２１日・２８日
（３） ３月３日・１０日・２４日・３１日

２０：４５～２１：４５ （月曜日）

（１） ６月２４日・７月１日・１５日・２２日
（２） ９月３０日・１０月７日・１４日・２１日・２８日
（３） ３月３日・１０日・２４日・３１日

１９：３０～２０：３０ （月曜日）

市内在住・通勤、通学者で１５歳以上（中学生を除く）

基本的な呼吸法と基礎体力を養う簡単なヨガポーズを椅子
に座った状態で練習します。

受 講 料 各講座 １，８００円

市内在住・通勤、通学者で１５歳以上（中学生を除く）

K-POPの曲を使って、ダンスの経験のない人も基礎を身
につけながら踊ります。（一部コピー振りをいれます。）

受 講 料 (1)(3)各講座 ２，４００円
 (2) 講座 ３，０００円

市内在住・通勤、通学者で１５歳以上（中学生を除く）

ヒップホップダンスを邦楽の流行曲で踊ります。曲を口ずさみ
ながらダンスが自然と身近に感じることができます。

３月３日・１０日・１７日・２４日

１３：３０～１５：００ （月曜日）

市内在住で中高年の女性

受 講 料
２，０００円

ヨガの動きを取り入れながら、下半身のシェイアップと体感の強化。
（ゆったりまったり）簡単でスキマ時間にできる健康法。

（１) ５月１６日・２３日・３０日・６月６日・１３日
（２) ９月５日・１２日・１９日・２６日・１０月３日

９：１０～１０：１０ （木曜日）

受 講 料 各講座 ３，０００円

市内在住・通勤、通学者で１５歳以上（中学生を除く）

呼吸を意識しながら全身の筋肉をバランスよく動かしカラダを
整えます。姿勢を改善し基礎代謝を上げるエクササイズ。

（１） ５月２０日・２７日・６月３日・１０日・１７日
（２） １１月２５日・１２月２日・９日・１６日・２３日

１９：３０～２０：３０ （月曜日）

市内在住・通勤・通学者で１５歳以上（中学生を除く）

陰ヨガでは、静かにリラックスすることで関節の柔軟性を養います。
陽ヨガでは、呼吸と動きを合わせて筋肉を使って体幹を鍛えます。

（１） ９月６日・１３日・２０日・２７日・１０月４日
（２） ２月２８日・３月７日・１４日・２１日・２８日

９：１０～１０：１０ （金曜日）

市内在住・通勤、通学者で１５歳以上（中学生を除く）

受 講 料 各講座 ３，０００円

初めての人でも取り組みやすいように体をほぐすことから始め、
ゆったりとした音楽をバックに筋力とカラダのバランスを整える。

５月１７日・６月１４日・７月１２日

９：３０～１１：３０ （金曜日）

市内在住・通勤、通学者で１５歳以上（中学生を除く）

バドミントンコートの広さでする、簡単なテニスのようなス
ポーツです。板状のパドル（ラケット）と穴あきのボールで初
心者でも楽しくゲームが行えます。

受 講 料 各講座 ３，０００円

市内在住・通勤、通学者で１５歳以上（中学生を除く）

受 講 料 各日１回 ５００円

１．ホームページの申し込みフォームから申し込み。
（https://kyotanabe-gym.jp)

２．直接来館し申し込み。
（はがき持参）

市内在住・通勤・通学者で１５歳以上（中学生を除く）

受 講 料 各講座 １２，０００円

基本的な呼吸法とヨガのポーズを練習し、どのように心身に作用して
いるかを観察する練習。また、瞑想を通して内観することで得られる
心地よいリラックスを体感します。

（１） ９月６日・１３日・２０日・２７日・１０月４日
（２） １月２３日・３０日・２月６日・１３日・２０日

９：１０～１０：１０ （金曜日）

受 講 料 (1)(3)各講座 ２，４００円
 (2) 講座 ３，０００円

https://kyotanabe-gym.jp/
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