
◆ 内 　容

◆ 日　 程

４月 ２４

５月 ８ １５ ２９

６月 ５ １２ １９ ２６

７月 ３ １０ １７ ３１

８月 ７ ２１ ２８

９月 ４ １１ １８ ２５

１０月 ２ ９ １６ ２３ ３０

１１月 ６ １３ ２０

１２月 ４ １１ １８

１月 ８ １５ ２２ ２９

２月 ５ １２ １９

３月 ５ １２ １９

◆ 時 　間

◆ 会　 場
　

◆ 対　 象

◆ 定 　員

◆ 講　 師

◆ 参加料

◆ 申込み

◆ 持ち物

◆ その他 記録・広報のため、写真撮影をさせていただきく場合があります。

泉総合運動場　弓道場控室

一般(高校生以上)

【先着】 15名

施設スポーツ指導員

300円 /1回

事前予約制です。電話・窓口にてお申込みください。

申込期間は、開催日より6日前（金曜日）の9時～前日（水曜日）の21時まで

運動着・汗拭きタオル・ドリンク・その他各自必要なもの

10:00～10:30

令和7年度　仙台市泉総合運動場　主催 

ゆるらくエクサ
元気に若々しい生活を目指し自分にあったエクササイズを選んでいただけるよう、

週替わりプログラムを用意しています。

開催日（ 木曜 開催）



ゆるらくエクサ　担当日程表

10月2日 10月9日 10月16日 10月23日 10月30日

中原 横山(賢) 中原 渡辺 横山(真)

11月6日 11月13日 11月20日

鈴木 横山(賢) 中原

12月4日 12月11日 12月18日

渡辺 横山(真) 鈴木

1月8日 1月15日 1月22日 1月29日

横山(賢) 中原 渡辺 横山(真)

2月5日 2月12日 2月19日

鈴木 横山(賢) 中原

3月5日 3月12日 3月19日

渡辺 横山(真) 鈴木

担当者

横山

(賢)

中原

渡辺

横山

(真)

鈴木

※状況によって日程や担当者が変更になる場合がございますのであらかじめご了承ください。

マットdeトレーニング お家でもできる自体重を使った筋力トレーニング！

懐メロdeリズムエクササイズ 懐メロに合わせて楽しく身体を動かします♪

【ダンベル&セラバンド】トレーニング アクアダンベルとセラバンドを使い、楽しくトレーニングをしていきます！

ゆったりストレッチ 無理なく！気持ちよく！体を伸ばしていきましょう☆

足腰しっかりトレーニング
下半身を中心に全身をトレーニングします。

身体のゆがみを整えていきましょう！

テーマ 内　　容


