
※ 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８日・１５日・２２日
（２） ７月１０日・１７日・２４日
（３） ９月４日・１１日・１８日
（４） １１月６日・１３日・２０日
（５） １月１５日・２２日・２９日
（６） ３月５日・１２日・１９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。

受 講 料  (１）講座 ３，０００円
（２）講座 １，８００円

（１） ５月８日・１５日・２２日・２９日
（２） １０月１６日・２３日・１１月６日・１３日
（３） ３月５日・１２日・１９日・２６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。（別途エクササイズセラバンド代６００円が必要）

（１）１０月６日・２０日・２７日
（２）２月２日・９日・１６日

９：１０～１０：１０ （月曜日）

（１） ５月１２日・１９日・６月２日・９日・１６日
（２） １０月６日・１３日・２０日・２７日・１１月３日
（３） １月２６日・２月２日・９日・１６日・２３日

２０：４５～２１：４５ （月曜日）

（１） ５月１２日・１９日・６月２日・９日・１６日
（２） １０月６日・１３日・２０日・２７日・１１月３日
（３） １月２６日・２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）

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 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）

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。

（１） ５月７日・１４日・２８日・６月４日・１１日
（２） ９月２４日・１０月１日・８日・２２日・２９日
（３） １１月５日・１２日・２６日・１２月３日・１０日

１３：３０～１４：３０ （水曜日）

市内在住・通勤、通学者で１５歳以上の人（中学生を除く）

受 講 料 各講座３，０００円

ボールを使いボールの上に座ったり、体重をかけたり両足・両手で
挟んで背骨のストレッチや体幹の強化を行う。

（１) ６月５日・１２日・１９日・２６日・７月１０日
（２) ９月４日・１１日・１８日・２５日・１０月２日
（３） 11月２７日・１２月４日・１１日・１８日・２５日
（４） １月２９日・２月５日・１２日・１９日・２６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） ６月２３日・３０日・７月７日・２１日
（２） ９月１日・８日・１５日・２２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）５月１６日・２３日・６月６日１３日・２０日
（２）８月２９日・９月５日・１２日・２６日・１０月３日
（３）２月２０日・２７日・３月６日・１３日・２７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

体をほぐすことから始め、徐々に基本のポーズに挑戦していく。

受 講 料 各講座 ２，４００円

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） ５月１５日・２２日・２９日・６月５日・１２日
（２） ３月１２日・１９日・２６日

１９：３０～２０：３０ （木曜日）

受 講 料 各講座 ３，０００円

（１） ５月１３日・２０日・２７日・６月３日・１０日・１７日・２４日
 ７月１日 （予備日：７/８・１５・２２・２９）

（２） １０月7日・１４日・２１日・１１月４日・１１日・１８日・２５日
 １２月２日 （予備日：１２/９・１６・２３・1/6）

１９：２０～２０：５０ （火曜日）

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。

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

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）

１１月６日・１３日・２０日・２７日・１２月４日

１９：３０～２０：３０ （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 ３，０００円

ゆっくりのペースで、ポーズとポーズを繋ぎ、呼吸と動きを合
わせます。クールダウンに陰ヨガを取り入れ、心身の深部を
リラックスさせます。

（１） ５月７日・１４日・２８日・６月４日・１１日
（２） ９月２４日・１０月１日・８日・２２日・２９日
（３） １１月５日・１２日・２６日・１２月３日・１０日

１４：４５～１５：４５ （水曜日）

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

美しい姿勢や歩き方になるために筋肉や股関節など身体全体を
正しく動かす筋トレとストレッチを行い、姿勢改善と筋力、健康増進
につなげる。

4月１８日・５月１６日・６月２０日・７月４日
８月２２日・９月１９日・１０月１７日・１１月２１日
１２月１９日・１月１６日・２月２０日・３月２７日

２０：００～２１：００ （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 各日１回 ６００円

「基本動作の確認」後に有酸素プログラムを実施し、「脂肪燃焼」
「体力向上」を主に目指していく。

１１月４日・１１日・１８日・２５日・１２月２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、内臓の働きを促進させt、筋力低下の防止を目的とする。

（１） ５月１０日・１７日・２４日・３１日・６月７日
（２） １１月８日・１５日・２２日・２９日・１２月６日

１９：３０～２１：３０ （土曜日）

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

シャトルを打つ基礎技術の習得からゲームにおける動きや攻め方、
守り方などレベルに応じた目標を設定し実技講習を行う。
（参加者全体を２～３グループに分けて行う。）

https://kyotanabe-gym.jp/
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