
令和8年9月21日(月)

時間 レッスン名 担当 運動レベル 内容

10：00～10：20 ストレッチ トレーナー 初級
準備運動や整理運動などに有効な柔軟運動を
行います。

10：30～11：10 かんたんエアロ 十川 初級

エアロビクス入門のクラスです。基本のステップ
を中心にローインパクト（衝撃の少ない動き）で
構成され、体力に自信の無い方でも安心してご
参加いただけるクラスです。

11：20～12：00 バレトン 十川 中級
バレエ・ヨガ・フィットネスを組み合わせた動き
で、身体の筋肉を整え、体幹を鍛えながら柔軟
性の向上も期待できるレッスンです。

13：30～14：10 ZEROエアロ 鎌倉さん 初級

基本のステップを中心とした動きで構成され、
繰り返し動作が多いのが特徴です。ZEROはレ
ベルを表していて、初心者の方でもご参加いた
だけます。

14：20～14：40 ポールストレッチ トレーナー 初級
ポールを使い、身体の歪みを解消し、正しい姿
勢を取り戻す緩やかな運動を行います。

運動レベル
○初級

○中級

祝日用特別レッスン

※祝日が日曜日と重なった場合、「振替休日」のレッスンを「祝日用特別レッスン」に変更することがあります。

初心者や運動経験が少ない方たちを対象とし、動作や負荷は比較
的軽めで、スピードもゆっくりとしたレッスンです。

一定の運動経験がある方たちを対象とし、動作や負荷は中程度か
ら高めで、スピードも速めになることがあるレッスンです。

健康センタートレーニングルーム



令和8年9月22日(火)

時間 レッスン名 担当 運動レベル 内容

10：00～10：20 ストレッチ 初級 トレーナー
準備運動や整理運動などに有効な柔軟運動を
行います。

10：30～11：10 はじめてピラティス 初級 黒川
ピラティスが初めての方にもわかりやすく、筋
力強化、バランス強化などを行うレッスンです。

11：20～12：00 昭和歌謡 初級 黒川 昭和歌謡を使って簡単な振り付けを踊ります。

13：30～14：10 骨盤コンディショニング 初級 小野寺
骨盤のバランスを整えて歪みの改善、身体の
不調予防・改善などを行っていきます。

14：20～14：40 ポールストレッチ 初級 トレーナー
ポールを使い、身体の歪みを解消し、正しい姿
勢を取り戻す緩やかな運動を行います。

運動レベル
○初級

○中級

祝日用特別レッスン

※祝日が日曜日と重なった場合、「振替休日」のレッスンを「祝日用特別レッスン」に変更することがあります。

初心者や運動経験が少ない方たちを対象とし、動作や負荷は比較
的軽めで、スピードもゆっくりとしたレッスンです。

一定の運動経験がある方たちを対象とし、動作や負荷は中程度か
ら高めで、スピードも速めになることがあるレッスンです。

健康センタートレーニングルーム



令和8年9月23日(水)

時間 レッスン名 担当 運動レベル 内容

10：00～10：20 ストレッチ トレーナー 初級
準備運動や整理運動などに有効な柔軟運動を
行います。

10：30～11：10 ZUMBA® 橋本 中級
ダンスとフィットネスを融合させた脂肪燃焼のた
めのプログラムです。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！

11：20～12：00 骨盤調整 橋本 初級
身体の歪み、不調などを解消するため骨盤や
股関節周辺の調整を行っていきます。

13：30～14：00 練功十八法 大西 初級
中国の医療体操です。今回は動きの解説を入
れて実施します。

14：10～14：50 バランスボールトレーニング 大西 初級
バランス保持などコアトレーニングを行いなが
らチューブなどのツールを組み合わせてトレー
ニングを展開します。

運動レベル
○初級

○中級

祝日用特別レッスン

※祝日が日曜日と重なった場合、「振替休日」のレッスンを「祝日用特別レッスン」に変更することがあります。

初心者や運動経験が少ない方たちを対象とし、動作や負荷は比較
的軽めで、スピードもゆっくりとしたレッスンです。

一定の運動経験がある方たちを対象とし、動作や負荷は中程度か
ら高めで、スピードも速めになることがあるレッスンです。

健康センタートレーニングルーム
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