
日 月 火 水 木 金 土

10:30-11:30 10:30-11:30 10:30-11:30

13:30-14:30 13:30-14:30 13:30-14:30

15:30-16:30

９時

１０時 ストレッチ
＆

トレーニング

ストレッチ
＆

トレーニング１１時

１２時

ストレッチ
＆

トレーニング

ストレッチ
＆

トレーニング

ストレッチ
＆

トレーニング

ストレッチ
＆

トレーニング１４時

１３時

ストレッチ
＆

トレーニング

１５時

１６時

１７時

１８時
19:00-20:00

１９時
シェイプ
アップ

２０時

ショートレッスン週間タイムテーブル

■開館時間
　午前９時～午後９時
（休館日：毎月第３月曜日、年末年始）

■料金（２時間）
　中学生　　９０円（１８歳以上同伴）
　高校生　１３０円
　一　般　２６０円

※高齢者　１３０円（６５～６９歳）
※市内に居住する心身障害者、７０歳以上の方は無料です。
   福岡市発行の身障者手帳、シルバー手帳を窓口にご提示ください。

■準備物
　運動に適した服装、室内用シューズ、タオル、飲料水など

３０分のストレッチ後、初心者向けの簡単なトレーニング
を行います。中高年の方を中心に、トレーニング室を初め
て使う方や運動不足を解消したい、身体を柔らかくした
い！というご要望をお持ちの方にもオススメです！！

３０分のストレッチ後、太ももやおしり、二の腕などを
引き締めるエクササイズを行います。バストアップや
ヒップアップを目指す女性にオススメです！無理なく健
康的にそしていつまでも若々しいメリハリボディをめざ
しましょう！！

毎週火曜日　　　　　　１９：００～２０：００

月・水・金曜日　　　　１０：３０～１１：３０

火・土・日曜日　　　　１３：３０～１４：３０

木曜日　　　　　　　　１５：３０～１６：３０


