
        常願寺ハイツスポーツ公園　指定管理者（株）アピアスポーツクラブ
        中新川郡立山町泊新８３－６　　Tel．０７６－４６２－１１６４

ストレッチやリラクセーションで、心と身体のリラックスを目的としてます。心地よい柔軟体操で気分を
リフレッシュしましょう。

エアロビクス系 有酸素運動で脂肪燃焼、心肺機能の向上を目的としています。３０分から４５分間の楽しいクラスです。

ステップ系
ステップ台（踏み台）の昇降運動。脂肪燃焼、心肺機能の向上を目的としています。膝や腰などの
関節に負担の少ないエクササイズです。
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GWグループエクササイズタイムテーブル

５月　３日（土） ５月　４日（日） ５月　５日（月） ５月　６日（火）

めざましストレッチ
１０：３０～１１：００

エンジョイステップ
（有料プログラム）
１４：３０～１５：４０

　
エアロ＆シェイプ
（有料プログラム）
１３：３０～１４：３０

呼吸と体幹部を意識しながら、様々なポーズを行いしなやかな体づくりを目指していきます。スタイルアップヨガ

体引締め体操 ダンベル、マット、ボールなどを使い、筋力トレーニングを行い、体のシェイプアップを目指していきます。
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ゆったり・らくちん系

★担当はホワイトボードを確認してください。
★４５分前より受付開始。
★１５分前より入室（受付番号順に入室）。
※入室時間に不在の場合は繰り上げて入室して いただきます。


