
 

（著：　淵上健太；健康運動実践指導者）

今年も残すところあと僅かとなりました。やり残したことはありませんか？

大掃除や年越しの準備などで大変忙しい時期ですが、

寒さに負けず、忙しさに負けず、ゆめりあに来てくださいね♪(^O^)／
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忘年会・クリスマス・大晦日・正月・新年会・・・ 冬はイベント盛りだくさん。

何か運動しなきゃ！と思っても、寒いし、動きたくない。。。

そんなあなたにオススメなのは、

短時間で簡単に運動不足が解消できるスクワットです!!!!
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冬の運動不足解消法!!!!

こんなに簡単 （●＾o＾●）

スクワットで使う太ももの筋肉は、

全身の筋肉の半分以上を占めているため、

筋力トレーニングの中で最も消費カロリーが多く、

同じ時間なら最も運動効果が高い種目です。

短時間で効率よく運動不足を解消するために、

この冬、スクワットに挑戦してみてはいかがですか？

【スクワットの運動手順】

① 足を肩幅に開き、太ももの付け根に手を添えます。

② 手をお腹と太ももで挟み込むようにしゃがみます。

③ 膝が突っ張らない程度に立ち上がります。

④ ②と③をゆっくりと１０回程度繰り返します。

慣れてきたら、回数を増やしましょう。
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※インストラクターの都合により、休講または教室内容が変更となる場合があります。　※祝日は休講いたします。

※インストラクターの都合により、休講となる場合があります。　※祝日は休講いたします。
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会員制教室 回数制教室

パッケージ教室
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（ 最 終 入 館 ２ １ ： ０ ０ ）

18日(月)　19日(火)
【年末年始】 12月29日(金)～1月1日(月)

▼　12月の休館日　▼

 トレーニング室　サービスプログラム　

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 0952-73-9282

【 利 用 時 間 】

【 休 館 日 】
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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）
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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

会員制教室あり

17:10-19:15

会員制教室あり

14:00-15:00

回数制教室あり

11:30-12:00

THE☆ストレッチ

14:00-15:00

会員制教室あり

14:00-14:45

はじめてのヨガ

朝

19:30-20:15

ZUMBA

19:00-20:00

会員制教室あり

19:00-19:30

ダンベルエクサ

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

回数制教室あり

夜

11:30-12:30

会員制教室あり

11:30-12:30

回数制教室あり

11:30-12:30

会員制教室あり

17:00-17:45

会員制教室あり

昼
16:00-17:00

パッケージ教室あり

19:00-19:30

パッケージ教室あり

19:45-20:45

会員制教室あり

19:45-20:45

会員制教室あり

19:45-20:45

回数制教室あり

20:15-20:45

たのしくサーキット

16:30-19:25

会員制教室あり

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 ！
一般 30名 1回 500円

火
19:45-20:45
（６０分）

Ｚ Ｕ Ｍ Ｂ Ａ 一般 30名 1回 500円

水
11:30-12:30
（６０分）

生活筋力向上®

ゆっくりプログラム
一般 20名 1回 300円

木
14:00-15:00
（６０分）

ロコモ予防教室 一般 20名 1回 300円

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名月額 2,700円月3回

11:30-12:30
（６０分）

フィットネスフラ
高校生

以上
20名月額 2,700円月3回

17:00-17:45
（４５分）

きっずJ-POPダンス
幼稚園～

小学生
15名月額 2,250円月3回

水
19:00-20:00
（６０分）

Ｈ ｉ ｐ Ｈ ｏ ｐ
中学生

以上
25名月額 3,600円月4回

11:30-12:30
（６０分）

バレエストレッチ
高校生

以上
20名月額 3,600円月4回

17:10-18:10
（６０分）

き っず チ ア Ⅰ
幼稚園～

小学生
15名月額 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名月額 2,400円月3回

11:30-12:30
（６０分）

ひ め ト レ
高校生

以上
10名月額 3,600円月4回

16:30-17:15
（４５分）

きっずダンス(初級)
幼稚園～

小学1年生
15名月額 2,250円月3回

17:20-18:20
（６０分）

きっずダンス(中級)
小学2～

4年生
15名月額 2,400円月3回

18:25-19:25
（６０分）

きっずダンス(上級)
小学5～

6年生
20名月額 2,400円月3回

14:00-15:00
（６０分）

き っ ず バ レ エ
幼稚園～

小学生
10名月額 6,000円月4回

19:45-20:45
（６０分）

パ ワ ー ヨ ガ
高校生

以上
15名月額 1,800円第2・4週

土

金

木

火

時間 教室名 対象 定員 受講料 備考

16:00-17:00
（６０分）

ゆめりあマラソン教室
高校生

以上
―

10,000円
(ﾒﾀｯｸｽﾛｰｼｮﾝ付き)

第1・3週
(全10回)

19:00-19:30
（３０分）

ボディコンディショニング
高校生

以上
―

9,000円
(ﾌｫｰﾑﾛｰﾗｰ付き)

第1-4週
(全4回)

土


