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１ ０ 名

運 動 シ ュ ー ズ 、 動 き や す い 服 装 、 タ オ ル 、 飲 み 物

初 回 体 験 　 ５ ０ ０ 円  
月 謝 払 い 　  ９ 月 ３ , ２ ０ ０ 円 　

　 　 　 　 　 　 １ ０ 月 ３ , ２ ０ ０ 円
　 ☆ ９ 月 ２ ９ 日 は 無 料 で す ☆

エ ア ロ ビ ッ ク イ ン ス ト ラ ク タ ー 　 杉 村  有 紗
ス タ ジ オ エ ニ バ デ ィ ー ズ 養 成 コ ー ス 修 了

感 染 症 対 策 へ の ご 協 力 を お 願 い し ま す 。

山 口 き ら ら 博 記 念 公 園
指 定 管 理 者 き ら ら 未 来 創 発 パ ー ト ナ ー ズ

詳　細

お 申 込 み ・ お 問 い 合 わ せ

��

ス ケ ジ ュ ー ル

＊  １ １ 月 以 降 の 日 程 は 随 時 お 知 ら せ い た し ま す  ＊

２ ０ ２ １

９ １ ８ １ ５ ２ ２

１ ０ ６ １ ３ ２ ０ ２ ７

（ 全 ５ 回 ）

（ 全 ４ 回 ）日 , 　 　 　 　 日 , 　 　 　 　 日 , 　 　 　 　 日

毎 週 水 曜 日 １ ０ : ３ ０ ～ １ １ : ３ ０

日 , 　 　 　 　 日 , 　 　 　 　 日 , 　 　 　 　 日 ,

月

月

強 度
難 易 度

★ ☆ ☆
★ ☆ ☆

ウ ォ ー ミ ン グ ア ッ プ

メ イ ン ト レ ー ニ ン グ

筋 力 ト レ ー ニ ン グ

ク ー ル ダ ウ ン

ウ ォ ー ミ ン グ ア ッ プ

メ イ ン ト レ ー ニ ン グ

筋 力 ト レ ー ニ ン グ

ク ー ル ダ ウ ン

 運 動 プ ロ グ ラ ム運 動 プ ロ グ ラ ム

有酸素運動の嬉しい効果

心 肺 機 能
の 向 上

脂 肪 燃 焼

生 活 習 慣 病

脳 の
活 性 化

の 予 防

ス ト レ ス 発 散 で き ま す ☆
‼

運 動 不 足 解 消

/
\

✓は じ め て の 方

✓少 し 慣 れ て き た 方

無 料 体 験 会無 料 体 験 会


