
モーニングスポーツとは？
　運動がしたいと思っても、中々きっかけがない…。
　そんなとき、身一つで来ていただければ気軽に身体が動かせます！
　１回限りでもＯＫ、自分のタイミングで止めて帰ってもＯＫ
　お手軽な参加費だけで、卓球・ピックルボール・バドミントン、
　毎月第３水曜日にはノルディックウォーキングができます！
持ち物は何がいるの？
　場所と道具は来たらあります！参加費を払えば道具も貸し出ししています。
　必要なのは（室内用）運動靴と動きやすい服装、参加費だけ！
いつ、何をしているの？
　火・金曜日…卓球・ピックルボール・バドミントン
　第３水曜日…ノルディックウォーキング
　時間…９:００～１１:００（準備・片付けも含みます）
　（ノルディックウォーキングは受付が9:00～9:15となるので時間内にお越しください）
　実施日は予定表をチェック！
　予定表は財団のホームページ、津山総合体育館の置きチラシ、
　または下記の表を見て、自分の参加したいときだけ参加できます！
　※突然中止になることもあるのでよく確認してください。
参加費は？
　いずれも税・保険料込みで、火・金曜日【３００円】、第３水曜日【２００円】です。
　さらに、たくさん来てれた方は１回無料になるサービスも！
どこでしているの？
　火・金曜日…津山総合体育館
　第３水曜日…体育館をスタートして宮川の河川敷や鶴山公園まで行くコースもあります！
　　　　　　　きつくなったらＵターンして体育館まで戻りましょう！

後期教室は10月からスタート！
↓二次元コードの財団ＨＰから！
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◎親子運動あそび教室（親子教室）

【年長児クラス】
内 容 親子がペアとなった運動遊び等

時 間 午前12：45～13：45（60分程度）

定 員 1回につき20組程度（40名）

回 数 前期（8回）

委託先 運動あそび協会

◎ステップアップ運動教室（親子教室）

【小学1～3年生】
内 容 親子がペアとなった運動遊び等

時 間 午前9：00～10：30（90分程度）

定 員 1回につき30組程度（60名）

回 数 前期（8回）

委託先 Life-Performance-LAB.

◎ライフアップスポーツ教室

【50歳以上①】
内 容 ストレッチ、ニュースポーツ等

時 間 午後1：00～2：30（90分程度）

定 員 1回につき30名程度

回 数 前期（8回）

委託先 Life-Performance-LAB.

◎つやえみ健康クラス

【50歳以上②】
内 容 HIIT THE BEAT、脂肪燃焼運動等

時 間 午後1：30～2：30（60分程度）

定 員 1回につき15名程度

回 数 前期（4回）

委託先 MEECHI FITNESS（ﾐｰﾁﾌｨｯﾄﾈｽ）

チームに分かれて色合わせゲーム！親子で

協力しながらどっちが早くできるか競争だ！

マットを使って腰や膝をほぐします。他

にも頭を使ったチーム戦や家でもできる

ストレッチもしていますよ！

筋肉をしっかり使う“ヒート”は身体の軸から

意識するので静かな動きで全身運動！

つやまスポーツだより

早いもので、本格的な夏の到来を感じる季

節となりました。

津山スポーツ振興財団では、大人気な子

ども向け教室をはじめ、運動のきっかけが

少ない50代を中心とした大人向け教室を主

催したり、朝に気持ちよく身体を動かせる

モーニングスポーツをご案内してます！
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運動がしたいと思っても、中々きっかけがない…。

そんなとき、身一つで来ていただければ気軽に身体が動かせます！

１回限りでもＯＫ、自分のタイミングで止めて帰ってもＯＫ！

いつ、何をしているの？
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実施日は予定表をチェック！

予定表は財団のホームページ、津山総合体育館の置きチラシ、

または下記の表を見て、自分の参加したいときだけ参加できます！

※突然中止になることもあるのでよく確認してください。

参加料は？

いずれも税・保険料込みで、火・金曜日【３００円】、第３水曜日【２００円】です。

さらに、たくさん来てくれた方は１回無料になるサービスもあります！

どこでしているの？

火・金曜日…津山総合体育館

第３水曜日…体育館をスタートして宮川の河川敷や鶴山公園まで行くコースも

あります！きつくなったらＵターンして体育館まで戻りましょう！

持ち物は何がいるの？

場所と道具は来たらあります！参加費を払えば道具も貸し出ししています。

必要なのは（室内用）運動靴と動きやすい服装、飲み物、参加費だけ！

ノルディック

ウォーキング

ピックルボール

ボールで的当てゲーム！輪っかの中に当て

られるようにしっかり狙って投げてみるよ！

(火) (水) (金) (火) (水) (金) (火) (水) (金)
7月1日 7月4日 8月8日 9月2日 9月5日

7月8日 7月11日 8月15日 9月9日 9月12日

7月16日 8月20日 8月22日 9月16日 9月17日 9月19日

8月26日 9月26日

9月30日

(火) (水) (金) (火) (水) (金) (火) (水) (金)
11月7日 12月2日 12月5日

10月7日 11月11日 12月9日

10月14日 10月15日 11月18日 11月19日 12月17日

10月31日 11月25日 12月23日

モーニングスポーツ（ＭＳ）予定表
７月 ８月

１２月

９月

１１月１０月


