
 

皆さんゴールデンウィークの予定は立てられましたか？

ゆめりあはゴールデンウィークも通常どおり営業しておりますので、

温泉で身体を休めに、また、トレーニング室で汗を流しに、是非いらしてくださいね♪

2018年5月号No.83

トレーニング室スタッフ：松本奈穂子の実践記

ジメジメした梅雨があけるともう”夏”水着の季節です！！

今の体型じゃ水着なんて無理！そう思っている私！！

まずは、肩甲骨周りをスッキリさせて後ろ姿に自信を持ちたい！

そこで、肩甲骨ストレッチを行なってみました！！

☆結果☆

時間がある時に実践し、

次の日には肩甲骨が浮き

出るまでになりました！！

①腕を伸ばし手を挙げる

②後方に回す

③肩甲骨がよったら手の平を内側

に向ける

繰り返しゆっくり10回行います

土曜日 １１:３０～１２:００

も、よろしくお願いします☆

【参加方法】
ゆめりあ1F事務所またはお電話（0952-73-9280）にて、

教室開催日の3日前までにご予約をお願いいたします。

【準備するもの】
エプロン、三角巾、飲み物、

タオル、室内用スリッパ 等

アレルギーを発症する

可能性がある方は、

事前にお申し出

下さい。

キャンペーン

4/28(土)～5/20(日)



【 利 用 時 間 】 １０：００ ～ ２１：３０
（ 最 終 入 館 ２ １ ： ０ ０ ）

▼　5月の休館日　▼ 小城市三日月保健福祉センター『ゆめりあ』

指定管理者　　　シンコースポーツ九州株式会社

TEL 0952-73-9280　   FAX 0952-73-928221日(月)　22日(火)

【 休 館 日 】 毎月3回目の月曜日とその翌日
（ 祝 日の 場合 は翌 平日 と そ の翌 日）

★　回数制教室　★ ★　会員制教室　★

★　教室カレンダー　★

夜

【回】…回数制教室　　【会】…会員制教室

土

10:30-11:15

ZUMBA

月 火 水 木 金

10:30-11:15

かんたんエアロ

10:30-11:15

Let'sサーキット

11:30-12:30

【会】　ひめトレ

14:00-15:00

【回】　ロコモ予防教室

11:30-12:00

THE☆ストレッチ

13:00-14:00

【会】　きっずバレエⅠ

14:00-15:00

【回】　コン活！
身体すっきりコンディショニング

5月25日(金)

15:30-16:30

体育幼児クラス 体験会

14:10-15:10

【会】　きっずバレエⅡ

朝

10:30-11:30

【回】　ママ☆フィットネス
5/10 14:00-15:00 体験会

10:30-11:15

ボールフィットネス

10:30-11:15

ZUMBA

10:30-11:15

ステップ
11:30-12:30

【回】　ブド魂
 ～武道deコンディショニング

11:30-12:30

【会】　バレエストレッチ

11:30-12:30

【回】　コン活！
ゆがみ改善コンディショニング

11:30-12:30

【会】　フィットネスフラ

14:00-15:30

【会】　きっず料理教室

19:45-20:45

【会】　ヨガ ～姿勢・健康～

19:45-20:45

【回】　ZUMBA

19:40-20:45

【回】　ファイティング☆ビート

19:30-20:15

ZUMBA

昼

17:10-19:15

【会】　きっずチアⅠⅡ

17:10-18:10

【会】　きっず体育教室

時間 教室名 対象 定員 受講料

月
11:30-12:30

（６０分）

ゆがみ改善コンディショニング

コ ン 活 ！

高校生

以上
30名 1回 500円

火
19:45-20:45

（６０分）
Ｚ Ｕ Ｍ Ｂ Ａ

高校生

以上
30名 1回 500円

11:30-12:30
（６０分）

ブ ド 魂
～武道deコンディショニング～

高校生

以上
30名 1回 500円

14:00-15:00
（６０分）

身体すっきりコンディショニング

コ ン 活 ！

高校生

以上
30名 1回 500円

19:45-20:45
（６０分）

ファイティング☆ビート
高校生

以上
20名 1回 500円

10:30-11:30
（６０分）

マ マ ☆ フ ィ ッ ト ネ ス
ママ

(子連可)
20名 1回 500円

14:00-15:00
（６０分）

ロ コ モ 予 防 教 室
高校生

以上
20名 1回 300円

水

木

時間 教室名 対象 定員 受講料 備考

火
11:30-12:30

（６０分）
フ ィ ッ ト ネ ス フ ラ

高校生

以上
20名 月謝 2,700円 月3回

11:30-12:30
（６０分）

バ レ エ ス ト レ ッ チ
高校生

以上
20名 月謝 3,600円 月4回

17:10-18:10
（６０分）

き っ ず チ ア Ⅰ
年少～

小学生
15名 月謝 2,400円 月3回

18:15-19:15
（６０分）

き っ ず チ ア Ⅱ
小学生

(経験者)
15名 月謝 2,400円 月3回

11:30-12:30
（６０分）

ひ め ト レ
高校生

以上
10名 月謝 3,600円 月4回

15:30-16:30
（6 0分）

きっず体育教室(幼)
年少～

年長児
20名 月謝 3,200円 月4回

17:10-18:10
（6 0分）

きっず体育教室(小) 小学生 20名 月謝 3,200円 月4回

13:00-14:00
（６０分）

き っ ず バ レ エ Ⅰ
3歳～

小学1年生

14:10-15:10
（６０分）

き っ ず バ レ エ Ⅱ
小学2年生

以上

時間 教室名 対象 定員 受講料 備考

月
19:45-20:45

（６０分）
ヨガ ～姿勢・健康～

高校生

以上
25名

1回1,200円
(全8回7,200円)

5月は

7,14,28日

土
14:00-15:30

（９０分）
き っ ず 料 理 教 室 小学生 10名

1回1,800円
(全3回4,000円)

②5月12日

③6月9日

☟　パッケージ　☟

土

金

木

15名 月謝 6,000円 月4回


