
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・・・・・・申込書（FAX や来館でのお申込みにご利用ください）・・・・・ 

講座名 ちょっと頑張る！！筋トレ講座 新規・継続 （ふりがな） 

氏名 
 

年齢 
        

    才 
 

住 所 

 

〒 

TEL  

 

日 程 ：４月4日（月）～  ６月２7日（月） 

      ※4/4・11・18・25、5/9・16・23・30、6/6・13・20・27(全 12 回) 

※今 後 の市 内 における新 型 コロナウィルス感 染 状 況 により、中 止 または変 更 して実 施 する場 合 があります。 

時 間 ： 13：15～14：30 

受 講 料 ： 7,560 円（初回全納） 

定 員 ： 30 名（高校生以上の方） 

会 場 ： 北ふれあいセンター５階マスカットホール 

締 切 ： 令和 4 年３月 21 日（月）（必着） 

この講座は皆様の健康寿命延伸・生活の質の向上を目的に行っています。 
（健康寿命とは、健康上の問題がない状態で日常生活を送れる期間のことをいいます） 

※裏面「講座のお申込みについて」を必ずご一読の上、ご応募くださいますようお願い申し上げます。 
※講座をお申込みいただく際の個人情報は講座運営上、必要な資料作成（名簿・名札等）、ご連絡、利用統計、 

担当講師への情報提供に利用させていただきます。 

 

道具を使わずに、どこでも行うことができる
筋力トレーニングの方法を紹介し、簡単なエ
アロビック体操とストレッチ体操を組み合わ
せて、バランスの良い運動と身体づくりを目
指しています！ 




