
★開館時間 < 月～金 > ９：００～２１：４５ （最終入室　　２１：１５）
< 　 土  　> ９：００～２０：４５ （最終入室　　２０：１５）
< 日 ・ 祝 > ９：００～１７：００ （最終入室　　１６：３０）

★定  休  日 第４月曜日（※当館の整備日）　　＊変更になる場合があります
年末年始（１２月２８日～翌年１月４日）

★対  象  者 １６歳（高校生）以上の方 満６５歳以上の方
１回券 ･･･　　７００円 　　５００円
定期券･･･３，５００円／月 ３，０００円／月

Ʊʤ ǵ ὙǶ ₲ǵ ǔǓǉȑȅǠǵǮƲ ƲǑ ȆʤǜǋƳ
（定期券の有効期限は、各月１日～末日までとなります）
（高齢者割引は、健康保険証など登録時に必要になります） ƱƦἧ͑ׄǘƦ

Ʊɵ₴ᾜ.₴ ℗Ѓ̱ 2ɵ3 Ѓ.4 Ѓ
★持  ち  物 運動のできる服装（ジーパン、綿パン等は不可です） ƱɵǵǺǵǺ.ȿɡɪɱȶȫɁȸ̱ ᾛἶ0 2₴ .ᾛἶ3 5₴

室内用シューズ（レンタルはありませんので、必ずお持ち下さい） ƱɵȫɁȸȾɱȷȭɧɔ Њ 5 ᾛἶ5₴
タオル ƱɵɝɉɎȷȯɁɆɚɶɩ ᾛἶ3 5₴
ドリンク（ペットボトルなどフタ付きの物に限ります）

ƱƦẎ˲ׄǘƦ
★更  衣  室 ロッカー　･･･　１００円リターン式 シャワー　･･･　無料 Ʊɵӱ ӫ♥A ɵβ∆ɆɪɶɉɱȮɵɓɧȾɱȷ

★ｼｭｰｽﾞﾛｯｶｰ ※１年契約　支払方法　…　６ヶ月→３,０００円    １年→６,０００円
　　　　　　　   　（事務所にてお申込みください）
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神戸市立中央体育館 
TEL 078-341-7971 

 
 

運営：財団法人 神戸市体育協会 

◇はじめて講習 ◇はじめて講習 ◇はじめて講習
9：15～10：15 ラジオ体操 9：15～10：15 ラジオ体操 9：15～10：15 ラジオ体操

ラジオ体操9：30～ 9：30～ ラジオ体操9：30～ 9：30～ ラジオ体操9：30～ 9：30～
練功十八体操 練功十八体操 練功十八体操
9：45～10：00 ☆はじめてステップ30 9：45～10：00 9：45～10：00

スタッフオリジナル30 10：00～10：30 ☆チェア体操30
10：15～10：45 10：00～10：45 10：15～10：45 ☆はじめてエアロ30

10：30～11：00
☆リラックスポール 10：30～11：15 ゆったりストレッチ 10：15～11：15

11：00～11：30 10：45～11：30 11：00～11：30
☆ファンクショナルムーブ30 11：00～11：45

11：30～12：00 11：15～12：00

からだシェイプ30
13：15～13：45

13：00～14：00 13：00～14：00 ストレッチ 13：00～14：00
13：50～14：05

☆かんたんステップ30 14：00～14：45 14：00～14：45
14：30～15：00 からだシェイプ30

14：45～15：15 14：30～15：15 14：00～15：00

☆リラックスポール
15：15～16：00 15：25～15：55 15：15～16：00 15：15～16：00

キッズダンス教室
キッズダンス教室 16：30～17：30

17：00～18：00

18：15～19：15
☆はじめてエアロ30 からだシェイプ30

19：00～19：30 19：00～19：30 19：00～20：00
19：00～19：45 19：00～19：45

☆リラックスポール 19：30～20：15
19：45～20：30 20：00～20：30 19：45～20：30

20：00～20：45

　※トレーニング経験のない方は、ご予約のうえ「はじめて講習」を受講してください（機器の使い方、正しいﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ法等の講習です）

☆アクティブヨーガ45

☆かんたんエアロ45

☆シェイプボクササイズ45

☆シェイプボクササイズ45　☆骨盤矯正ヨガ４５

☆ZUMBA

◇はじめて講習

◇はじめて講習

☆パワーヨガ45

12:00

☆リセットボディヨガ45

◇はじめて講習

☆ピラティス45

☆ベーシックエアロ45

ラジオ体操9：30～

☆ベーシックエアロ45

☆慣れたらエアロ60

◇はじめて講習

15:00

◇はじめて講習

14:00
☆ラテン45

10:00

11:00

☆かんたんステップ45

16:00

18:00

☆ピラティス45

◇はじめて講習

☆シェイプボクササイズ45

☆ポルドブラ45

13:00

19:00

☆かんたんエアロ45

21:00

21:45

20:00

◇⇒はじめて講習
  ・事前予約必要
       （ＴＥＬ　可）

　☆⇒予約制

～予約方法～

・開始３０分前より
  受付開始

・先着２０名
※前日予約、ＴＥＬ
 予約はできません。
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