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■教室１日の流れ
※初回のみ10：00 or 20：00にご来館下さい。お手続きと測定（腹囲、血圧、体重など）を行います。

①チェックイン
　10：15 or 20：15

②トレーニング
（有酸素運動や
　筋力トレーニングなど）
　10:30～11:30
           　or
　20:30～21:30

③露天風呂付きの
　浴室を利用していただけます
　11:30 or 21:30

④チェックアウト
　12:15 or 22:15

駐車場
完　備

フィットネス会員の方
無料体験中の方
３時間まで　無料！！
※その後30分毎に100円



●国道１７０号線沿い　
●大型無料駐車場完備

アットホームで丁寧な指導

４



５



６



７



８



９

サーキットトレーニングは１回わずか30分の運動で続けやすく効果が出やすい！
「生活が楽になった」など、多数の声と実績があるトレーニングです。

健康のためには運動の継続は不可
欠、サーキットトレーニングなら、30
分という短時間で無理なく楽しく正
しい運動ができ、毎日健康を実感で
きます。

ボールの上に寝るだけで筋肉の緊張
を緩め、身体のコリをほぐします。ス
トレッチ以上の効果があり誰でも簡
単におこなえます。

ボールを使った体操で脳と体を元気
にします。健康寿命延伸の為に考案さ
れた「認知動作型トレーニング」で身
体の深い筋肉を鍛え、脳の動きを高
めることが出来ます。運動前後のスト
レッチにもご利用いただけます。

サーキットトレーニング Lov-a-Ball ソーラーボール

姿勢改善

筋力運動・有酸素運動・柔軟性運動が健康寿命を延ばす！

回たったの
・・・・

膝痛・腰痛解消 シェイプアップ
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