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HP Instagram

横浜元気！！横浜元気！！横浜元気！！

スポレク
月祝

保土ケ谷スポーツセンター

お申込み・お問い合わせはこちら↓
HPやSNSでは詳細も発信中♪

ほどまる

いろいろな体験ができる
！

2026202
62026

スポレクスポレクスポレク
9:00-17:009:00-17:009:00-17:00

保土ケ谷スポーツセンター保土ケ谷スポーツセンター保土ケ谷スポーツセンター

トレーニング室　トレーニング室　
終日利用無料！終日利用無料！
トレーニング室　
終日利用無料！

7:30～21:007:30～21:00
(最終受付20:00）(最終受付20:00）

3時間まで3時間まで

7:30～21:00
(最終受付20:00）

3時間まで

045-336-4633
X

詳細は裏側へ！！

LINE

・申込み開始は9/25(金)14:00～です。
　電話か直接窓口にて受け付けます（先着順)。
　定員になり次第キャンセル待ちとなります。
・当日の様子を撮影し、SNS等に使用いたします。
・屋外イベントは雨天中止です。開始時刻の1時間前までに
　HPでお知らせいたします。

写真は一例です。実際のものとは異なる場合がございます

HODOGAYA SPORTS
CENTER

実は使ってみたかった方
！

　お試しください

自重トレーニング王自重トレーニング王
決定戦　決定戦　

自重トレーニング王
決定戦　

14:00～16:00　＠第2体育室

ほどスポ体力自慢！
あつまれ

腕立て伏せ、プランクなど
自分の限界に挑戦しましょう！！

対象：中学生以上 参加無料

使うのは、自分のカラダひとつ…



◎運動できる服装・室内シューズ・汗拭きタオル・飲み物をご用意ください。

例

横浜ビー・コルセアーズ

バスケットボール教室

定期教室の体験会です。

バスケットボールに親しもう！

① 9：3 0 ～ 1 0：2 0

対象 小学1年～3年 3 0名

② 1 0：3 0 ～ 1 1：2 0

対象 小学4年～6年 3 0名

長谷川 大悟選手の

かけっこ教室

走るっておもしろい！楽しく学ぼう！

① 1 3：3 0 ～ 1 4：3 0

対象 小学1年～3年 5 0名

② 1 5：0 0 ～ 1 6：3 0

対象 小学4年～6年 5 0名

横浜FC

サッカー指導者講習会

チーム指導経験がある方、

これから考えている方向けです。

9：30 ～ 11：00
対象 小学生以下の指導をする方

内容：講義、ワークショップ

（メニュー作り）、実技（指導実践）など

ZUMBA®

当日教室の体験会です。

いろんな音楽にあわせて

楽しく踊りましょう！

11：30 ～ 12：20

対象 中学生以上 50名

スポーツリズム

トレーニング

音楽やリズムに合わせて体を動

かしながら、運動能力の土台と

なる「リズム感」を養います。

12：30 ～ 13：30

対象 小学生以上 20名

リフレクソロジー体験会

足裏の反射区にほどよい刺激を

与えてリラックス効果や疲れの

軽減を促すセルフケアを行います。

1 2：3 0 ～ 1 3：3 0

対象 どなたでも 1 5名

ピラティス

当日教室の体験会です。

基本的なピラティスを学びます。

9：15 ～ 10：15

対象 中学生以上 40名

栄養講座

横浜FCの管理栄養士による

講座です。

テーマ

「成長期の子どもに必要な食事」

11：00 ～ 12：00

横浜FCチアスクール

定期教室の体験会です。

チアダンスの基礎を学びます。

14：00 ～ 15：00

対象 年中児～小学6年 10名

第1体育室 第1体育室 第2体育室

第2体育室 第2体育室 研修室

スポーツスタジオ スポーツスタジオ

スポーツスタジオ

エンジョイダンス

当日教室の体験会です。

楽しく踊れることまちがいなし！

12：30 ～ 13：30

対象 16歳以上 30名

研修室

事前 事前申込制です。当日は定員に空きがあれば参加できます。 当日 当日受付制です。先着順となります。

スポーツスタジオ

定期教室の体験会です。

入門太極拳を学びます。

14：00 ～ 15：00

対象 16歳以上 50名

太極拳

◎開始10分前から受付をはじめます。各会場へお越しください。前の参加者が出てから入場してください。

テニスコート

対象 年長児～小学3年 親子10組

9：30～10：30

テニスコート

親子テニス

初めてのテニス

対象 16歳以上の初心者 6名

11：00～12：00

ミックス大会

対象 16歳以上の経験者 8ペア

13：00～17：00

インラインコート

青空ヨガ

当日教室「ソフトヨガ」を屋外で行います。横浜市の間伐材を利用した材料で簡単に

オリジナル作品が作れます。

どなたでもご参加ください。
1 0：3 0 ～ 1 1：4 0

対象 中学生以上 3 0名

クラフトキットコーナー

9：00～12：00（在庫がなくなり次第終了）

・対象年齢以外の方はご参加いただけません。

・運動着やシューズはレンタルできますが有料となります。

・会場内での見学は可能ですが、危険防止のためご遠慮いただく場合もございます。

・当日の様子を撮影し、広報活動に使用させていただきます。

研修室

事前申込の受付開始は9/25（金）14：00～です。

※膝下を出せる服装でお越しください。

マークの教室はシューズ不要です。

第1体育室 ・・・1階

第2体育室 ・・・2階

スポーツスタジオ・・・2階

研修室 ・・・1階

テニスコート ・・・4階

インラインコート・・・4階

承認NO：39371

ペアで試合を行います。 申込期限 10/8まで

（男女）


