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冬期スポーツ教室 



 

 

 

運 動 ・・・ ウォーキング？ ランニング？ 筋トレ？ 水泳？ 

 

 

 

 

 

 

いざ運動を始めようと思っても、何から始めていいか分から

ない方も多いのではないでしょうか？ 

そんなときは、「自分がどんな目的で体を動かしたいのか」を

整理してみるところから始めると、選ぶべき運動がぐっと見

えやすくなります！ 

そこで、目的別にいくつか★おすすめのスポーツをご紹介★

どれも亀田総合体育館のスポーツ教室で体験できますので、

まずは週に 1 回のペースで始めてみてはいかがでしょうか♪ 

 
★筋力がない・運動が苦手な方 

★身体のゆがみ・くせを直したい方 

★自律神経を整えたい方 

★リラックスしたい方 

参照：認定 NPO 法人日本ヨガ連盟｜ヨガの目的と効果 

 
★インナーマッスルを鍛えたい方 

★姿勢を改善したい方 

★肩こり・腰痛にお悩みの方 

★ボディメイクをしたい方 

参照：ピラティス LIFE｜ピラティスの基礎知識 

ヨガ 
＼ こんな方にオススメ／ 

ピラティス 
＼ こんな方にオススメ／ 

 
★初めてダンスに挑戦する方 

★心からダンスを楽しみたい方 

★お腹と腰まわりを引き締めたい方 

★ストレスを解消したい方 

参照：NOA ダンス教室｜タヒチアンダンスについて 

 

★バレエに挑戦してみたい方 

★柔軟性・バランス力を向上させた

い方 

★ダイエットをしたい方 

参照：コエテコカレッジ｜バレトンとは 

タヒチアンダンス バレトンソールシンセシス 
＼ こんな方にオススメ／ ＼ こんな方にオススメ／ 


