
● 腰痛スッキリ ●

◆日時◆ 2月18,25日 ３月4,11日(水)

《全４回》 10：50～11：50

◆対象◆１８歳以上の男女

◆定員◆３５名

◆料金◆入場料のみ

◆内容◆腰周りの筋肉をストレッチで

ほぐしながら、腰を守っている

腹筋を強化して腰痛を軽減・

予防しましょう。

● メタボ対策 ●

◆日時◆2月10,13,17,20,24,27日

３月3,6日（火・金） ≪全8回≫

18：50～19：50

◆対象◆１８歳以上の男女

◆定員◆３５名

◆料金◆入場料のみ

◆内容◆無酸素運動と有酸素運動を組み合わ

せたサーキットトレーニングを行い、

効率よく脂肪を燃焼します。

● 大人の水泳(息継ぎ) ●

◆日時◆2月10,17,24日 ３月3,10,17,24,31日（火）≪全8回≫

10：50～11：50

◆対象◆１８歳以上の男女

◆定員◆２０名

◆料金◆６，８００円

◆内容◆誰もがつまずくクロールの息継ぎを中心に行い、

クロールで25m泳ぐことを目標にしたクラスです♪

自己流を直したい方にもおすすめです！

２月は施設メンテナンスが入るため、下記の期間が休館となります。

日程：平成２６年２月１日（日）～9日（月）

２月１０日（火）から通常営業いたします。

なお、１６日（月）は通常の休館日となります。

ご理解とご協力、よろしくお願いいたします。

※休館中は年間パスポート等の更新手続きができません。ご注意ください。


