
火曜日 水曜日

夏期(7～9月)

ワンデー教室 参加受付方法

当日30分前のお申込みでOK!

水曜エアロ45よりしっかり動きます。

●定員:50名 ●料金:660円

●開催日 ●第2体育室
7月1・8・15・22・29日
8月5・19・26日
9月2・9・16・30日

トレーニング室は利用者登録・予約不要!
１回¥300(3時間以内)でご利用いただけます♪

月曜日

木曜日 金曜日

ストレッチとスロートレーニングを
中心に身体を動かします。

●定員:30名 ●料金:610円

●開催日 ●第3体育室
7月6・13日
8月3・10・17・31日
9月7・14日

ヨガを通して、身体の柔軟性を良くし、
体幹を整えていきます。

●定員:30名 ●料金:610円

●開催日 ●第3体育室
7月6・13日
8月3・10・17・31日
9月7・14日

土曜日

初心者向けの教室です。

●定員：30名 ●料金：510円

●開催日 ●第3体育室
7月4・11・18・25日
8月1・8・15・22・29日
9月5・12・19・26日

強度のめやす

楽しく、しっかりと全身を使って動き、
ストレッチをして全身を整えます。

はじめての方や体力に自信のない方、
慣れている方にもオススメ！

●定員:50名 ●料金:510円

●開催日 ●第2体育室
7月1・8・15・22・29日
8月5・19・26日
9月2・9・16・30日

ボクシングの動きを取り入れた

有酸素運動で脂肪を燃焼させましょう！

●定員：50名 ●料金:660円

●開催日 ●第2体育室
7月1・8・15・22・29日
8月5・19・26日
9月2・9・16・30日

Ⓡ

ラテンの曲に合わせて身体を楽しく
動かします。バランス感覚を養い、
転倒予防にもつながります。
楽しく体力増進しましょう！

●定員:50名 ●料金:610円

●開催日 ●第2体育室
7月1・8・15・22・29日
8月5・19・26日
9月2・9・16・30日

筋膜リリースやリンパマッサージを
行い、身体を整えていきます。

●定員:30名 ●料金:660円

●開催日 ●第3体育室
7月1・8・15・22・29日
8月5・19・26日
9月2・9・16・30日

椅子に座りながら、簡単な体操で
筋肉を動かし、身体をほぐします。

●定員:16名 ●料金:610円

●開催日 ●研修室
7月7・14・21・28日
8月4・18・25日
9月1・8・15・29日

ヨガの基本ポーズを中心に楽しみます。

●定員：35名 ●料金：610円

●開催日 ●第3体育室
7月2・9・16・23・30日
8月6・20・27日
9月3・10・17・24日

全身をほぐして骨格を調整し、
体幹を強くします。

●定員：35名 ●料金：610円

●開催日 ●第3体育室
7月2・9・16・23・30日
8月6・20・27日
9月3・10・17・24日

ラテンと世界中の音楽を感じながら、
身体を気持ちよく動かしましょう。
バランス感覚も養えます。

フィットネス初心者・シニア向け！！

●定員：50名 ●料金：610円
●開催日 ●第1体育室
7月3・10・17・24・31日
8月7・21・28日
9月4・11・18日

基本のステップで、初めての方も
楽しみながら身体を動かしましょう。

●定員：30名 ●料金：660円

●開催日 ●第3体育室
7月3・10・17・24・31日
8月7・21・28日
9月4・11・18・25日

Ⓡ

ラテンと世界中の音楽を感じながら、
情熱的に身体を動かしましょう。
体力向上とフレッシュを図ります。
しっかり動きたい方にオススメ！！

●定員：50名 ●料金：610円
●開催日 ●第1体育室
7月3・10・17・24・31日
8月7・21・28日
9月4・11・18日

ポールに乗って手足を動かしながら
身体をほぐします。

姿勢改善・肩こり・腰痛に効果的！！

●定員：20名 ●料金：460円
●開催日 ●第3体育室
7月3・10・17・24・31日
8月7・21・28日
9月4・11・18・25日

身体のほぐしを多く取り入れ、
初心者でも楽しめるプログラムです。

●定員：30名 ●料金：510円

●開催日 ●第3体育室
7月4・11・18・25日
8月1・8・15・22・29日
9月5・12・19・26日

エアロビクスにキック・パンチを
取り入れた有酸素運動で
身体を動かします。

●定員：50名 ●料金：660円

●開催日 ●第1体育室
7月4・11・18・25日
8月1・8・15・22・29日
9月5・12・19・26日


