
11:00~11:20

西成スポーツセンター　　トレーニング場スタジオレッスンタイムスケジュール　
定員:各レッスン12名/受付:レッスン開始30分前/料金:無料(トレーニング場利用料必要)

(火) (水) (木) (金) (土) (日)

11:00 ストレッチ

9:00 2階スタジオ 2階スタジオ 2階スタジオ 

10:00 ストレッチ
10:00~10:20

2階スタジオ 2階スタジオ 2階スタジオ 

12:00

13:00~13:20

13:00 かんたん体操

ストレッチ
13:30~13:50

14:00

かんたん筋トレ
14:30~14:50

15:00 ストレッチ
15:00~15:20

【トレーニング場スタジオレッスンについて】

内容:トレーニング場利用者向けのグループレッスンです。

インストラクターの指示に従って、簡単な運動を行います。初心者の方でも安心してご参加いただけます。

場所:西成スポーツセンター ２Fスタジオ

料金:無料(トレーニング場利用料必要)

参加方法:レッスン開始30分前になりましたら受付簿をトレーニング場スタジオ前に設置します。マシンジムロッカー番号をご記入ください。

※定員になりしだい、受付終了とさせていただきます。(先着順)

【スタジオレッスンについて】

・各レッスンはやむなく時間、内容、インストラクターを急遽変更させていただく場合がございます。

あらかじめご了承ください。

・各レッスンはやむなく休講させていただく場合がございます。館内掲示・HPをご確認ください。

・スタジオプログラムは、多くのお客様にご満足いただけるように定期的に時間帯を見直しております。

・参加人数が少ないレッスンは、閉講させていただく場合がございます。

【レッスン紹介】

●ストレッチ

簡単なストレッチを行うクラスです。

高齢者、運動初心者の方でも安心してご参加いただけます。

●かんたん筋トレ

簡単な筋力トレーニング行うクラスです。

主に自体重を利用したとても簡単な方法で筋力を鍛えていきます。

高齢者、運動初心者の方でも安心してご参加いただけます。

●かんたん体操

簡単な有酸素運動を行うクラスです。

ウォーキング、ステップ、体操などとても簡単な有酸素運動を行います。

高齢者、運動初心者の方でも安心してご参加いただけます。


