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平成 21年 度も、レッツ☆フィツトネス:!は更に参加しやすく、お得に、

皆様の健康づくりをサポートいたします !
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の 書『≫ 毎 網 金 曜   (祝日体講)

網篠■キ菫カゴ奢畢彗嘔≧自自 Z年 団彗 (稚 内市大黒3丁目 西條デバート様 隣)

昼の部は 5月 よリスケジユール変更の予定です。

ちよつと元気なエアロビツクダンスです。楽

しくシエイプアップしましよう!!(運動靴i寺参)

10:30

11:30

16‖以上
※高機生可

椅子に座つた運動などで腰 ・膝に負担をかけ

ず健康づくりや筋カアツプ運動を行います。

元気アツプで若返りましょう。

勝つらつ ′
健康体操

13:00

14:00

骨格 ・筋肉のバランス改善運動で歪みを整

え、リンパマツサージなどで老廃物の流れを

良くします。
ス,キリ′
体質欧善

14:20

15:20

16■ 以上

※高校生可

≪夜 の 書13≫ _調 本 曜

ヨ豊ヨ降封L区 活 動 押腱房ミセ ン タ ーー(宝来4丁ロバス通り沿い)

筋肉を解し心身をリセツトした後、身体のイ

ンナーマツスルを使うピラテイスエクササ

イズを行います。姿勢の改善、パランスの取

れた身体作り、ストレス解消に効果的です。
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19:30

20:30

1‐6麟 以1上|

※高機生可

夜の部

参加方法 :チケ ットを購入の上、参加 したい教室の時FB5までに会場へお越し下さい。水夢館マス

ター会員の方はチケットなしで参加できます。(エアロビクスは運動靴持参)

会場の都合で体講になる時は、お便り、会場、水夢館
T涌 命,酬 智品品昴話語het/

膨袢心翡輝覇議‐申l1  7枚 綴り.(6,000円)☆ 8回参カロでもう1枚プレゼント☆
ケット取扱い:総 合勤労者会館 ・水夢館 ・西條百貨店 ・ユアニ

温水|プ■,レ水
:夢
館■稚1内1市1開1運1112-3ピll:,1:メ1朋:総合勤労者会館 1稚1内1市1大黒 314■0


