
場所 時間

ころばん塾 13:00～14:00

リアルトレーニング 9:45～11:00

ノルディックウォーキング体験
①11:30～12:00

②12:30～13:00
熟年者向け体操室 9:45～10:30

パワーピラティス 11:00～12:00
ハタヨガ 12:15～13:15

盆踊り体験 19:00～20:30

ボルダリング体験
サンドバック打ち体験

フィットネスフラメンコ 9:30～10:30
クラシックバレエ初級 10:45～11:45
フリースタイルダンス 12:00～13:15

フラダンス 13:45～14:45
ローインパクトエアロ 19:15～20:00

コンバットエクササイズ 20:15～21:15

アーチェリー場(別棟) 13:00～22:00
1F 温水プール

2F トレーニングルーム
2F 卓球室 18:30～22:00

1F エアライフル場 9:00～20:30

ボクシングのサンドバック打ちを体験してみよう！

プール

当日プログラムスケジュール

アーチェリー場(別棟)

レッスンプログラム①
会議室

18:30～22:00

スタジオプログラム

9:00～22:00

レッスンプログラム

（※30分前から整理券配付）

レッスンプログラム

（※30分前から整理券配付）

季節はずれの盆踊り体験をみんなで楽しもう！

壁をよじ登る競技『ボルダリング』を体験してみよう！

＊なお、当日はすべてのスポーツ利用が無料になっております。（駐車場等を除く）

～総合体育館の開館時間は、am8:30~pm10:30　イベントは、am9:00より下記の通り順次開始いたします～

チャレンジデー開催宣言 スポーツチャレンジデー開会宣言！ ２F主競技場 9:00～10:00

15:30～17:30

スタジオ

トレーニング（※登録済の方のみ）

内容

ランニングなどの有酸素運動と体幹トレーニングを行うプログラム

ポールと使ったウォーキングで足腰の負担を軽減しながらウォーキング体験してみよう！

卓球（1時間入れ替え制）

①バスケットボール（1面・ゲームなし）

②バドミントン（4面・1時間入れ替え制）

④体力テストコーナー　⑤キッズスポーツ遊びコーナー

イスに座ったまま体幹・脚の筋力トレーニングを行い転倒予防を目指すプログラム

①4面卓球バレー　②ボッチャ　③ブラインド卓球

アーチェリー（認定証をお持ちの方のみご参加いただける一般公開）

マット運動を中心に様々な運動を行います

対象：年中・年長　定員：各40人（事前申込）

江戸川区総合体育館　　指定管理者：ミズノ・スターツ共同事業体　　℡ 3653-7441

2F 主競技場 10:30～17:30

2F 主競技場

各種一般公開

エアライフル射撃（認定証をお持ちの方のみご参加いただける一般公開）

らくらくスポーツチャレンジ

幼児体操体験教室
柔剣道場 ①15:00～15:45

②16:00～16:45
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