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月 火 水 木 金 
    １  ２  ３ 

６  ７ 多目的２ ８  ９  １０ 

振替休日 
Ａ   美しい体操 

   
Ｂ   ＤＯ！ヨガ 

１３ ２０１・２ １４ 多目的２ １５ 多目的２ １６ 多目的１ １７ 

Ａ   スッキリンパ Ａ   美しい体操  
Ａ  代謝アップエアロ 

※室内シューズ必要 
 

Ｂ リフレッシュダンベル（石田） 
（お子さん同伴可） 

Ｂ   ＤＯ！ヨガ Ｂ  楽
たの

シェイプ Ｂ  しなやか筋トレ 

２０ 多目的２ ２１  ２２  ２３  ２４ 

Ａ   スッキリンパ 
お休み 

（会場都合） 
   

Ｂ リフレッシュダンベル（望月） 
（お子さん同伴可） 

２７ ２０１・２ ２８ 多目的２ ２９ チャレンジデー201・2 ３０ 多目的１ ３１ 

Ａ   スッキリンパ Ａ   美しい体操  
Ａ  代謝アップエアロ 

※室内シューズ必要 
 

Ｂ リフレッシュダンベル（望月） 
（お子さん同伴可） 

Ｂ   ＤＯ！ヨガ Ｂ ☆楽
たの

シェイプ 

 ★じゃんぷキッズミニ（多 2） 
Ｂ  癒しのヨガ 

※会場、講師等

の都合により、

予定が変更・中

止になる場合が

あります 

会場:山北町 

健康福祉センター 
 

託児会場: 

子育て支援センター 

(同施設２Ｆ) 

 

 

レッスン時間 

Ａクラス(60 分) 

9：20 - 10：20 

Ｂクラス(60 分) 

10：35 - 11：35 

山北会場 

朝のエクササイズ「チャージ！」 
２０１９年 

★体験は１回500円。各会場３回までご参加いただけます★ 

各会場３回迄レッスンの体験ができます（親子体操は２回）。 

気になったら会場へＧＯ！１レッスン500円（託児は要予約） 

託児ご予約はこちらまで⇒✉asupo2009@yahoo.co.jp 
✉asupo2009@yahoo.co.jp 

☎ ０９０－８０１３－５５４１ 

http://asupo1.com  

お知らせ～山北会場より ～新緑の季節・チャージで爽やかな汗を♪～ 
●5/２９(水)はチャレンジデー！山北町は今年も参加します。通常レッスン(Ｂ：楽(たの)シェイプ)に加え、

★印のイベントレッスンも開催。★印は参加費無料、☆は非会員の体験無料。詳しくはＨＰ、別チラシにて。 

 ●5/30(木)Ｂクラスは、赤松先生の癒しのヨガを開催！癒しのヨガで心も体も緩めてリラックスしましょう 

持ち物 

・ヨガマット 

・飲み物 

・フェイスタオル 



 
 

５月      

月 火 水 木 金 

  １ ２ ３ 

６ ７ 中部公民館 １Ｆ講堂 ８ ９ 狩野公民館 大ホール １０ 
みなみＡ「はぴのび親子体操」 
※バスタオル（室内シューズ）必要  

みなみＢ「エナジーＧＯ」 
※室内シューズ必要 

みなみＡ「しなやか筋トレ」 

みなみＢ「のびやか YOGA」 

１３ １４ 

じゃんぷキッズ開催日 

１５ １６ １７ 狩野公民館 大ホール 

みなみＡ 「スロトレ燃焼」 
※フェイスタオル必要 

みなみＢ「ゆるりヨガ」 

２０ ２１ 中部公民館 １Ｆ講堂 ２２ ２３ 狩野公民館 １Ｆ大ホール ２４ 狩野公民館 大ホール 

みなみＡ「はぴのび親子体操」 
※バスタオル（室内シューズ）必要  

みなみＢ「エナジーＧＯ」 
※室内シューズ必要 

みなみＡ「しなやか筋トレ」 

みなみＢ「のびやか YOGA」 

みなみＡ 「スロトレ燃焼」 
※フェイスタオル必要 

みなみＢ「ゆるりヨガ」 

２７ ２８ 

じゃんぷキッズ開催日 

２９ ３０  ３１ 

 

 

 

 

（火曜日：南足柄市中部公民館 

木・金曜日：南足柄市狩野公民館） 

みなみ会場 

★「チャージ！」パスポート会員（2500円／月）は 

通常レッスン全て（本紙両面）参加ＯＫ 

★各回会費を支払う「チケット会員」（800円／回）、

「親子会員」（500円／1 回…親子体操＆お子さん同

伴可レッスン）もあります 

★体験 1 回 500円（各会場 3回・親子体操２回迄） 

お知らせ～みなみ会場より～    
新年度やゴールデンウィーク、慌ただしかったイベントごとも、少し落ち着く時期ですね。あすぽの「チャー

ジ！」で気持ち良く体を引き締めていきましょう。二の腕やお腹周り…Ｔシャツシーズンはもうすぐですよ♪ 

メールアドレス asupo2009@yahoo.co.jp 

ＴＥＬ ０９０－８０１３－５５４１（秋葉） 

ＨＰアドレス http://asupo1.com  

（「あすぽ スポーツ」で検索） 

朝のエクササイズ「チャージ！」 
２０１９年 

 

 

 

「のびやかＹＯＧＡ」は現在 

阿部真澄先生が担当 

 

レッスン時間 

みなみ A クラス（６０分） 

９：３０－１０：３０ 

みなみ B クラス（６０分） 

１０：４５－１１：４５ 

託児 

【中部公民館】 

１F幼児児童ホール 

【狩野公民館】 

２F和室 

※会場、講師等の都合により、

予定が変更・中止になる場合

があります。 


