
　各種のポーズと呼吸法により心身のバランスを

整えていきます。日頃の疲れを自然治癒力により

回復させていきましょう!!　

（どなたでもご参加頂けます　６０分）

　エアロビクス(有酸素運動)とキックボクシングを

組み合わせたクラスです。パンチで上半身をひねり

キックで脚を上げる等、日常に余り使わない筋肉も

目覚めますよ!! （どなたでもご参加頂けます　６０分）

　初めての方やエアロ経験が少ない方向きです。

難易度や運動強度も入門レベルですから、今すぐ

はじめのいっぽを踏み出しましょう!!

（初心者～初級者向け　６０分）

　ウォーキングでを体をほぐして筋力トレで体を引締め

ます。更に身体機能の回復・改善へ向けたストレッチ

も行ないます。お得で盛り沢山の満足レッスンです!!

（初～中級者向け　６０分）

☆　１０：００～１１：３０迄　競泳コース練習　（３コース使用）

プール

祝日営業日は会員同伴であれば、ご家族・ご友人（高校生以上）は

施設利用料５２５円のサービスを実施中!!　この機会に是非、ご利用下さい。

１３：１５～１４：１５ プライムエアロ 丸山

１４：３０～１５：３０ 丸山
筋トレ＆

改善ストレッチ

Ａ　スタジオ

１０：４０～１１：４０ ヨガ 内田

１２：００～１３：００ 奥川カーディオ
キックボクササイズ


