
あなたに合った運動や食事を

専門スタッフから学びませんか？

「楽しく運動“ちょい”ペース教室」

これから運動を
始めたい！

忙しくて
決められた日に
来館するのは
難しい…。

何から始めて
良いか

分からない。

時間：14：00～15：30 料金：15,910円

 教室内容

評価 健康度評価Ａコース

1 結果説明、運動実技

2 運動講義・実技

3 食事講義、運動実技

4 グループワーク、運動実技

※トレーニング施設利用

※トレーニング施設利用

※トレーニング施設利用

健康度評価 集団教室

秋 9/2 9/9 9/16 10/7 10/28

冬 11/9 11/16 11/30 12/21 1/11

詳しくは裏面をご覧ください

集団教室4回＋トレーニング施設個別利用8ポイント分
（トレーニング利用１ポイント、ヘルスアップ利用2ポイント）

運動指導員

2022年度

季節ごとに集団教室の運動のテーマが変わります♪

秋 冬エアロビック
ダンス

ヨガ

※都合により内容を一部変更することがありますのでご了承ください。



自分の身体の
状態を確認！

今日からスタート！

【保健師講義】

集団教室3
【運動講義】

集団教室2
【食事講義】

【グループレッスン】

集団教室4

【報告会】 成果発表！

健康度評価

身体の状態を確認！

自分に合った運動を知る
食習慣を確認

の使い方

たとえば…

★組合わせは自由！自身のスケジュールに合わせます！

個別利用8ポイント分をゲット！
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アスレチックルームでトレーニング ヘルスアップコース

トレーニングを
しっかりしたい！

効果的な運動
方法とは⁉

おすすめの
食べ方は⁉

ポイントの使用例

グループレッスンの

合間に1P消費する
トレーニング利用
はどうでしょうか

1週間に１回の
ペースを習慣化
したい！

2P消費する
ヘルスアップコースに
参加しませんか

トレーニング

トレーニング

ヘルスアップコース

ヘルスアップコース

ヘルスアップコース

【グループレッスン】

【グループレッスン】

【グループレッスン】
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