
公益財団法人盛岡市スポーツ協会 

 

盛岡体育館 

  

お子様連れＯＫ！チアダンスエクササイズ教室（９月） 
  

開 催 要 項 

 

１ 趣  旨   シェイプアップやストレス発散を目的に、スッキリと汗をかきたい女性を対象とした 

         チアエクササイズ教室。腕を伸ばしたり、膝をあげたり、音楽に合わせて簡単な動きを 

繰り返すので、初めてでも安心してご参加頂けます。お子様連れでのご参加もＯＫです。 

 

２ 期  日   令和６年９月２４日（火） １０：３０～１１：３０   

 

３ 会  場   盛岡体育館 ３階研修室 （盛岡市上田３丁目１７―６０） 

        

４ 主  催   (公財)盛岡市スポーツ協会（盛岡体育館指定管理者 https://www.morioka-sport.or.jp） 

 

５ 共  催   盛岡市   

 

６ 募集人数   １０名 

 

７ 対 象   １８歳以上の一般女性 ※お子様連れでのご参加もＯＫ！ 

         （応募者が最少開催人数に満たない場合は、開催が中止となる場合がございます） 

 

７ 講  師   佐々木真里奈（盛岡市生涯学習指導者） 

・チアダンスインストラクター／元幼稚園教諭 

・元プロスポーツチアリーダー／キッズチアダンススクールコーチ 

          

８ 参 加 料   ６００円（保険料込） 

 

９ 保険内容   あいおいニッセイ同和損保 レクリエーション傷害保険 

         入院日額 ３，０００円、通院日額 ３，０００円（往復途上も補償されます） 

 

１０ 申込方法   令和６年８月２０日（火）午前１０時より電話予約を受付致します。 

          参加料は９月２０日（金）までに盛岡体育館窓口にてお支払下さい。 

          当日キャンセルはお受け致しかねます。 

          万が一、当日キャンセルとなる場合は、参加料をお支払い頂きます。 

          

１１ そ の 他   運動の出来る服装で、汗拭き用タオル・飲み物等をご持参下さい。 

          医師から運動の制限を受けている方・妊娠されている方は参加出来ません。 

          当日は事前に検温し、体調の確認をしてからお越し下さい。 

          感染症等を理由とする欠席による、参加料の返金は致しません。 

 

【お問い合わせ先】  
盛岡体育館  

T E L 019-652-8855 Email moritai-sportsclub@morioka-sport.or.jp 

個人情報保護について 

  参加申込に際してご提供いただく個人情報の管理は（公財）盛岡市スポーツ協会が行います。また、情報は参加者の傾向分析、保険

会社に提出する名簿の作成、参加者との連絡調整に使用します。事業開催中、教室の様子を撮影する場合があります。写真の肖像権に

ついては、（公財）盛岡市スポーツ協会に帰属します。写真は、広報活動等の目的で協会ホームページ上等に掲載することがあります。 

https://www.morioka-sport.or.jp/
mailto:moritai-sportsclub@morioka-sport.or.j


 

 

《教室全体の流れ》 

 

■ストレッチ（約１５分） 

体一つ一つの部位を伸ばしながら、全身を温めていきます。 

普段使わないところを伸ばすことでリラックス効果も期待できます。 

 

 

■筋トレ（約５分） 

腹筋やお尻、骨盤矯正など、１つの部位を重点的にトレーニングしていきます。 

 

 

■基本動作の確認（約１０分）  

【アームモーション】という腕の動きを確認していきます。 

腕や背筋を伸ばすこと、力強く・素早く動かすことでシェイプアップできます。 

 

 

■ダンスエクササイズ（約２０分） 

簡単に振りをレクチャーして２曲踊ります。 

曲はみなさんが知っているような流行り曲や懐メロなので楽しくエクササイズができます。

キラキラのポンポンを持って踊ると、心も明るく、自然と笑顔に、元気になれますよ！ 

単純な動作を繰り返すことで有酸素運動になります。 

 

 

■クールダウン（約５分）  

リラックスしながら動かした体を休めていきます。 

しっかりストレッチすることで疲れが溜まらないようにしましょう。 

 

 

《１０月開催予定》 

★１０月２２日（火）１０：３０～１１：３０★ 

※大会や教室スケジュール等により日程変更となる場合があります。 

また、会場が体力測定室に変更となる場合もございます。 

 

 

☆チア（ＣＨＥＥＲ）は「応援すること」☆ 

自分や周りの人を応援しながら、みんなで楽しくエクササイズしましょう！！ 

心も体もハッピーに☆彡 

是非リフレッシュしにいらして下さいね！皆様のご参加をお待ちしております。 

 


