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走る！跳ぶ！つながる！世代を超えて楽しむスポーツの祭典

第55回沼田市民スポーツ大会

トレーニングルーム無料開放

対象 中学生以上 定員 各レッスン先着30人 料金 1,000円で全レッスン体験可

とき 9 月 15 日（月）午前の部：午前 9
時～正午／午後の部：午後 1 時～ 5 時
※最終受け付けは各部終了の 30 分前まで
ところ ミズノウエルネス沼田（テラス沼
田 7 階）
対象 利根沼田地域（沼田市、昭和村、
川場村、みなかみ町、片品村）在住・
在勤の人
その他 動きやすい服で室内用シューズ、
飲み物をお持ちください　

ズンバ／9：15～10：00、13：15～14：00
ラテン音楽をはじめ、世界中の音楽に
合わせたダンスフィットネス。楽しく
踊って汗を流しましょう。

朝ヨガ／ 10：15 ～ 11：15
呼吸を整えて体をゆるめながら、体
幹を鍛えましょう。一日の始まりにぴっ
たりのリフレッシュヨガです。

格闘技系／ 14：15 ～ 14：45
キックボクシングなどの動きを取り入
れた有酸素プログラム。ストレス発
散と体力向上に効果的です。

HIITトレーニング／15：00 ～15：30
高強度の運動と短い休息を繰り返し
て脂肪を燃焼させよう。短時間で効
率よく鍛えられます。

27 種 53 台のマシンが使い放題。筋
力アップから有酸素運動まで、目的
に合わせて自由にトレーニング。
対象 高校生以上

ラケットとボールの貸し出しあり。友
人や家族と気軽にラリーを楽しめま
す。1 時間交代制。
対象 年少以上

大画面に映し出される映像に合わせ
て体を動かそう。ゲーム感覚の新感
覚アクティビティです。
対象 どなたでも

対象 年少～小学 3 年生
定員 各 15 人
料金 1,000 円（両教室申し込みで
1,500 円）
マット教室／ 9：30 ～ 10：15
前転や後転、開脚前転の練習、側
転などに挑戦しよう。

鉄棒教室／ 10：15 ～ 11：00
逆上がりの練習や連 続技に挑戦。
鉄棒スキルをレベルアップしよう。

       スタジオレッスン体験　 子ども運動教室（有料・要申込）

卓球ルーム無料開放 eスポーツ無料体験

　ミズノウエルネス沼田は、施設を無料（一部有料）で開放するスペシャルDAYを開催
します。ダンスフィットネスのズンバやヨガなどのスタジオレッスンの体験をはじめ、ト
レーニングルームの開放やマットなどを使った子ども運動教室など、年齢を問わずに楽
しめるプログラムがそろっています。この機会に、気軽に足を運んでみませんか。
申込・問合 ミズノウエルネス沼田☎ 25-3737　※月曜休館
　　　　　　　　　　　　　　    　（担当 資産活用課財産管理係）
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