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慮静棚助成観劇参棚碑も

注意事項

∬　感度⊇

講師　北村　実線先生
大会・イベント等により他の施設に変更になることがあります。当日の事故、ケガについては
応急処置以外一切責任を負いません。予めスポーツ傷害保険にご加入の上、ご参加される
ことをおすすめいたします。

lお問い合わせ先l岐阜メモリアルセンター 

TEL．＿058－立38－8584＝　（9：00－21：∞・火疇F■く） 

E棚し．約－m・　・t¢○血 
驚瞳雷メモリアルセンター臥　　　　　　　　鉾雷義彙棚雷として遍曽しています． 



三≡≡‾＝‾＝‾≡≡二二

大人向けフィットネス教室訊試し体翳で壷手書l即．000円課業誓賢
lEヨ＝ ��計室名 �時　間　′ ��レベル �受講封俄込） �日払， �、　　、、■■　■由■義一‘‾　■■‘■■■’■‘‘■■■‘■‾‾、＝∴・ヨ 

月 ��からだ改善体操・■ �10：00～11：00 ��やさしい �5．760円‾ �‾8回： �ボールやチチープで鱒の革化を行い、フヅトセラビ」で身体の中を整えます。 宙肪燃焼エアロ �13：30・－14：30 ��しっかり �4．320円 �6回 �しっかりと汗をかきたい方や、脂肪を燃焼したい方におすすめです。 

痺しのヨ「－かこ：； �19：30ヤ20：30 ��やさしい �5．760円： �二．8周： �の～びこりとしたヨ十才で、ご自身のペースで年齢を問わず、参加できます。 

やさしい太極拳 �9：15～10：45 ��ふつう �5，760円 �8回 �中国的な青菜に乗せてしなやかに体を動かします。太極拳の入門クラス。 

9±30ケ10：45 ��－ふつう �4．3≠壇 �申 �鱒鱒鱒で効果的寧歩き万や靴の選び万などを学び、個々の目標に合わせて 楽しく歩きます∴ さわや鱒攣犀ウオ丁キンダー＝ 

筋力アップダイエット �10：30～11：30 ��やさしい �4．020円 �6回 �ウェイトマシンや自重負荷で主に下肢筋肉のトレーニングを行います。 

薮 �ゾラト土アロビクス…∴一一 �11：00γ12‾：00 ��ふうう‾‾ �－5．760円 �－8回 �シンプルでテンポの経やかなエアロビクスで、乗しく体を動かします． ママ＆ベビT体操（1－3歳） �11：00～12：00 ��やさしい �5，760円 �8回 �ベビーは協調性、リズム感などを養い、ママは運動不足解消に！ 

垂簾廉ゼラティス‾‾ �13：30一一14：30 ��やさしい �4，320円‾ �－‾6回 �呼吸に合わせて深部の筋肉を鍛えて、体内の循環をスムーズにします。‾ 

ZUMBA（ズシ′q �18：25～19：15 ��やさしい �4．320円 �6回 �情熱的なラテンリズムで心地よさを感じるダンスフィットネスです。 

からだ改善エクササイズ＿－‾＝＿－ �20：08～20＿：50 ��やさしい �5．76d円 �‾8回 �ポ⊥ルや≠ユーブで筋の強化を行い、フットセラピーで身体の内を整えます。 

やさしいフラダンス �9：20・－10：20 ��ふつう �4．320円 �6回 �フラの基本ステツフと、手の動きで忘喋を表すハントモーションで怒情吾表現 するダンスです。 

＿　　■■　　　‾‾－ �．4．320円 �8回 �‾‘と‾　　　　　なト　　●、　　　　　　　　　　　　　L 

吏 �ロコモ �1二0：00－丁目：00 ��かつつ　‾ ���に汀見　　　　よ　レー＿ノ　　　　し、　　予　　園　　。－ 

おはようヨーガ �10：30・一12：00 ��ふつう �5，760円 �8回 �呼吸法とストレッチ効果により、心身のリラクゼーション効果をもたらします。 

lヽ �1．3－±30γ14：30 ��ふつう‾ �－5．760円 �三8回・ �やさしいヨーガのポーズと、セルフマッサージで身体を改善していきます。 
こ′′　＿ 

きれいになるバレトン �19：00・－19 �50 �ふつう �5．760円 �8回 �フィットネスリくレエ・ヨーガなどの動きにより、身体のバランスを整えます。 

やさしい太線F一二＿二 �19：00＿・｝20 �30 �ふつう、 �■5，760円 �8回■ �中国的な音楽に乗せてしなやかに体を動かしますi太極拳の入門クラスこ 

壷≡‾≡ �かんたんヨーガ �9：50～10 �50 �やさしい �5．760円 �8回 �はじめての方でも気軽に参加しやすいヨーガのクラスです。 

シ土イプアウプ∴一一‾－ �1－0＿±30声11 �io �やさしい �4，0筆0円 �6回 �有酸素系マシンを中心としつつ筋力トレーニングも効果的に行います。■ 

健康エアロビクス �11：00～12 �00 �やさしい �4，320円 �6回 �「運動不足を解消したい」方にエアロビクスとストレッチのクラスです。 

ZUM白人（ズンJq一二キ＿＝； �13＿：‾30斗1－4 �30 �‾やさしい �5，760円 �‾8回 �情熱的なラテンリズムで心地よさを感じるダンスフィットネスです。■ 

のんびりビラティス �19：00・－19：50 ��やさしい �5．760円 �8回 �意識的な呼吸とともに、心と身体のバランスを整えます。 

ラテシセシ云イブ圭一－≡ �19±30斗2恥30二 ��：やさしい �＿4．320円 �6回 �ラテシの陽革なリズ与でメリハリのあるボディをめざしましょう。‾‾－ 

お問い合わせ先 �岐阜メモリアルセンタートレーニング華 � 

TEL E－M ．　　058・233－8584（9：30～20：00く火曜日定休〉） 
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