
【参加方法】スポーツセーフティートレーニングは完全予約制です。

                  ①電話〈011-820-1703〉もしくはトレーニング室受付でご予約ください。

                  ②当日、トレーニング室前チケット販売機でチケットをご購入ください。

【持ち物】　飲料水・タオル・室内シューズ

【服   装】　運動のできる服装（ジーンズ不可）

10:00 SC ★ 10:00 SC ★ 10:00 SC ★ 10:00 SC

(肩こり腰痛解消） 18:00 SC ★

15:15 SC 

10:00 SC ★ 10:00 SC ★ 10:00 SC 10:00 SC ★ 10:00 SC

14:00 SC ★ (肩こり腰痛解消） 15:15 SC 14:00 SC

(ゴルファー) 15:15 SC (ランナー)

10:00 SC 10:00 SC ★ 10:00 SC 10:00 SC ★ 10:00 SC ★

18:00 SC ★ 15:15 SC ★ 14:30 姿勢

10:00 SC ★ 10:00 SC ★ 10:00 SC ★ 10:00 SC 10:00 SC

14:00 SC ★ (肩こり腰痛解消） 15:15 SC

(ゴルファー) 15:15 SC 

姿勢＝姿勢チェック　30分間　定員２名　会場：測定室（地下1Ｆトレーニング室奥）

ＳＣ＝セルフコンディショニング　６０分　定員１５名　会場：武道場（地下1Ｆ）

ＳＣ★＝セルフコンディショニング　６０分　定員5名　会場：測定室（地下1Ｆトレーニング室奥）

【キャンセル料について】

休館日
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(肩こり腰痛解消）

健康な体はよい姿勢から。体幹（コア）と関節の機能アップで生涯現役。

　スポーツセーフティー
トレーニング

姿勢＝姿勢チェック、　ＳＣ＝セルフコンディショニング

日 月 火 水 木 金 土

(肩こり腰痛解消）

71 2 3 4 5

(肩こり腰痛解消)

6

【お問合せ】
 北海道立総合体育センター『北海きたえ～る』

TEL　（０１１）８２０－１７０３

13 148 9 10 11 12

26

(肩こり腰痛解消)

29 30

事前連絡のないキャンセルは、参加費の全額をキャンセル料として申し受けます。



【主催】(公財)北海道スポーツ協会
【運営】(株)スポーツセーフティー総合研究所


