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12:30 〜
13:30

アクアブルー多摩トレーニングルーム

担当インストラクター

腹 筋 す る と
腰 が 痛 く な る
そ こ の あ な た ！

初心者の方も安心！初心者の方も安心！

個々に補助を行う個々に補助を行う

プログラムプログラム

初心者の方も安心！
個々に補助を行う
プログラム

ストレッチポールやバランスボールを使用し、体幹を意識し
て運動を行います。体幹をうまく機能させるためのメニュー
を行って、効率よく体を動かせるようになりましょう！

レッスン中に動作の確
認を行うため、インス
トラクターが個々に補
助や声掛けを行いま
す。
その場で、正しい動き
が出来ているか確認が
できるので、初心者の
方もしっかりトレーニ
ングが行えます。

0 4 2 - 3 3 8 - 7 6 6 7

会場：
時間：

ミニスポーツホール

月

料金：900円/1回

申込方法申込方法申込方法申込方法
お電話、またはトレーニングルームへ事前にお申込みください。
（当日申込の場合、空きがあればご参加いただけます）

支払方法支払方法支払方法支払方法
期日までにトレーニングルームカウンターにてお支払いをお願いします。期日までにトレーニングルームカウンターにてお支払いをお願いします。
お支払いは現金、またはセット券にてお願いします。支払い後の返金はできお支払いは現金、またはセット券にてお願いします。支払い後の返金はでき
ませんので、ご了承ください。ませんので、ご了承ください。

期日までにトレーニングルームカウンターにてお支払いをお願いします。
お支払いは現金、またはセット券にてお願いします。支払い後の返金はでき
ませんので、ご了承ください。

支払期限支払期限支払期限支払期限
公開中！

6/8（月）18：00までにお支払手続きをお願いします。6/8（月）18：00までにお支払手続きをお願いします。6/8（月）18：00までにお支払手続きをお願いします。

定員：15 名

ホームページ

アクアブルー多摩

金子　恵
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※室内シューズは不要です

バランスボール

を使用します♪

666月月月

お支払は全日18：00までになります。支払期限までに入金がない場合、
キャンセル扱いとさせていただきます。
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