
はじめて ヨガ & ピラティス 
大人 
対象 

◆基本から優しく行いますので、ヨガが初めての人でも 
 安心して参加出来ます！ 
◆体の硬い人にこそ参加していただきたいです。 
◆ピラティスでは無理なくお腹を引き締め 
◆腰痛や肩こりの予防や軽減に繋げていきます。 

初めてでも「安心」 
お腹も 

引き締めます 
 

効果 

運動量 難易度 ★★★★★ ★★★★★ 

参加者の声 

対象年齢：16歳以上 

「参加する前は全然体を動かしていなく、ついて行けるか不
安だったけれど、先生が優しく、無理なく続けられています。 
 
「家では体を動かさないので、コースに入ることで、週に１
度 しっかり体を動かす良い機会になっています」 

(火) 時間：11：30～12：30 

【内容・効果】 



参加者の声 

リズムウォーク＆おなか引締め 
大人 
対象 

◆音楽に合わせて楽しく、無理なく体を動かします。 
◆ 全身の脂肪燃焼、お腹周りの引締め 
◆筋持久力の向上、下半身の引締め、ストレス発散 
◆そして癒し！ 
 ☆様々な効果が期待できる女性に人気の教室です。 

 

「全身運動」と 
「お腹の引締め」 

まさにコレを求めてた 

効果 

運動量 難易度 ★★★★★ ★★★★★ 

対象年齢：16歳以上 

「運動が苦手な私でも無理なく、楽しく参加できています。 
程よく汗をかくことができ、すごく良い運動になっています」 
「先生が太極拳を混ぜてくれることもあり、楽しいです」 

(火) 時間：13：30～14：30 

【内容・効果】 



女性向け ヨガ 大人 
対象 

◆様々なポーズを取ることで得られる筋肉への刺激は、
“しなやか”で“引締まった美しい体”づくりに必要です。 
◆代謝を上げ 肩こり や 冷え性 にも効果があり！ 
☆女性の体に合せたメニューのヨガ教室です。 
 

 

優雅にヨガを 
楽しみましょう 

効果 

運動量 難易度 ★★★★★ ★★★★★ 

対象年齢：16歳以上 

参加者の声 

「普段使わない部位を伸ばすポーズもあるので、毎回気持
ち良く癒されております」 
「参加者が女性だけなので、人の目を気にせずヨガを楽し
めています」 

(火) 時間：15：00～16：00 

【内容・効果】 



アロマヨガストレッチ(初級) 大人 
対象 

◆空間に香るアロマによって自然と呼吸が深くなる！ 
◆心も穏やかにリラックス！ 
◆癒し効果を更に高める アロマの香りの中でヨガを 
行います。 
☆他施設でも人気の講師のもと、開放的な空間で最高の癒
しを味わってみませんか？ 

 

アロマの香りで 
更なる癒しを 

参加者の声 

対象年齢：16歳以上 

「毎回アロマの香りが違うので“香り”も楽しみの一つ
です。心身共にリラックスできています」 

効果 

運動量 難易度 ★★★★★ ★★★★★ 

(水) 時間：13：30～14：15 

【内容・効果】 



 
 

理学療法士による  
    女性の為の骨盤ケア 

大人 
対象 

◆ストレッチポール や バランスボール などを使い、 
 体の軸の調整 や 骨盤のリセット！ 
◆骨盤をケアことが スタイルの維持、姿勢の改善にも 
 繋がります！ 
☆骨盤の歪みが気になる方、産後の骨盤ケアをしたい方に 
 もオススメです！ 

骨盤を中心に 
全身のバランスを 

矯正します 

効果 

運動量 難易度 ★★★★★ ★★★★★ 

参加者の声 

対象年齢：16歳以上 

「産後なので骨盤が気になっていました。子どもを連れて
参加できるのは嬉しいです」 
「産後じゃないけど参加させていただいております。 
講師が理学療法士さんなので、安心ですし、気軽に相談を
出来ることが有難いです」 

【子連れ対象】 

(月) 時間：9：30～10：30 
【大人対象】 

(水) 時間 : 9：00～10：00 

【内容・効果】 



 
 

大人 
対象 

◆筋トレ・脳トレ 色々やります。 
◆専門家の指導のもと、自分のペースで無理なく出来る 
◆足腰の強化やバランス改善なども行い、健康増進に繋げ   
 ていきます。 
☆家に閉じこもりがちな お父さん お母さん が居たら、 
 是非この教室を教えてあげてください。 

「和気あいあい」 

無理なく運動 

効果 

運動量 難易度 ★★★★★ ★★★★★ 

参加者の声 

対象年齢：16歳以上 

「体の悩みも理学療法士の先生に気軽に相談しています」 
「正しい運動だから安心です。参加者同士と おしゃべり 
 しながら楽しく参加しています」 

理学療法士による 運動教室 

シニア運動教室(火) 
 時間：9：00～10：00 
肩こり腰痛ケア(金) 
 時間：9：00～10：00 

【内容・効果】 



ZUMBA（ズンバ） 
大人 
対象 

◆ZUMBAは初めての人でも安心！ 
◆シンプルな振り付けのダンスクラスです！ 
◆ 世界中の様々な音楽に合わせて、楽しく体を 
 動かしましょう！  
◆有酸素運動ですので 体引締め効果もあります！ 
☆他施設でも人気の講師がZUMBAの世界へ案内します。 

 

ダンスが初めてでも 
ノリノリです♪ 

 

子連れ参加 OK！ 

効果 

運動量 難易度 ★★★★★ ★★★★★ 

参加者の声 

対象年齢：16歳以上 

「子どもと一緒に参加してます。他では子どもと一緒だとなか
なかレッスンに参加出来ないのでこのクラスは有難いです」 
「とにかく先生が格好良い！シューズも新調しちゃいました」 

(金) 時間：10：15～11：00 

【内容・効果】 



大人 
対象 

 

全身運動で燃焼！ 
リラクゼーションも！ 
とても有意義な時間 

 

子連れ参加 OK！ 
 

効果 

運動量 難易度 ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ 

参加者
の声 

≪全身運動≫ ～キック・パンチをする燃焼系～ 
エネルギッシュな音楽に合わせた全身運動でカラダも心もスッキリ！ 
楽しく・効率良く カラダを引き締めますよ☆ 
 

≪リラックス系≫ 
・疲れの溜まりやすい背中を中心に「ストレッチポール」でほぐします 
・「音楽に合わせたヨガ」の動きでカラダと呼吸を整えます 
・足のコンディションを調整する日もありますよ 
 

「一週間のストレスが吹き飛びます！」 
「先生が丁寧に教えてくれる事が有難いです」 
「この楽しさをみんなに知ってもらいたい！」 

※週替りスケジュールは別紙をご覧ください 

対象年齢：16歳以上 

大人の週替り教室 

【内容・効果】 
 

週替りで様々なプログラムを行います 
「1回単位」の申込みなので自分が好き
なプログラムの日に気軽に参加できます 



大人 
対象 

 

全身運動で燃焼！ 
とても有意義な時間 

 

子連れ参加 OK！ 
 

効果 

運動量 難易度 ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ 

参加者の声 

≪全身運動≫ ～キック・パンチをする燃焼系～ 
 

◆エネルギッシュな音楽に合わせた全身運動でカラダも 
 心もスッキリ！ 
◆楽しく・効率良く カラダを引き締めますよ☆ 
 
 
 

 

「一週間のストレスが吹き飛びます！」 
「先生が丁寧に教えてくれる事が有難いです」 
「この楽しさをみんなに知ってもらいたい！」 

対象年齢：16歳以上 

パンチ・キック燃焼系エクササイズ
(初級)～FIGHT DO～ 

水曜日 19：15～20：00 
日曜日 9：00～9：45 

【内容・効果】 



大人 
対象 

効果 

運動量 難易度 ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ 

参加者の声 

 
 
 

 

対象年齢：16歳以上 

メガダンス 

水曜日 20：15～21：00 

メガ級楽しい！が 
コンセプトのプログラム。 
楽しく運動不足解消！ 

ここがオススメ 

 

ダンスが楽しく 
ノリノリです♪ 

 

子連れ参加 OK！ 

 
 

≪全身運動≫  
 

◆シェイプアップなどの運動効果はもちろん、振付を習得 
 する喜びも楽しむことができる。 
◆全身運動で柔軟性向上！カラダも心もスッキリ！ 
◆楽しく・効率良く カラダを引き締めますよ☆ 

【内容・効果】 

「先生の踊りも格好良く、   
 みんなで一緒に 
 楽しめる！」 


