
三日月保健福祉センター2026年

今月の推し フライ

【強化部位・効果・注意点】
・大胸筋 (特に胸の中部)
・胸をしっかりと張った状態でトレーニングを
行うことで、胸が収縮しやすくなり効率良く
筋肉に負荷をかけられます。

・必要以上に腕に力を入れてしまうと、腕の筋
肉に負荷がかかり、胸への負荷が弱まってし
まいます。

・肩が上がりすぎないようにマシンの椅子の位
置やハンドルのグリップを握る位置は適宜調
整しましょう。

今月は顔のツボ特集

ゆめりあだより 8月
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8月の教室スケジュール

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

【休館日】 第３月曜日とその翌日（祝日の場合は翌平日とその翌日）
年末年始（12月29日～1月1日） ※お盆は通常営業

【利用時間】 10:00～21:30（最終受付21:00）

8月の休館日

17日(月)・18日(火)

ご来館お待ちしております(^_^)/

満員御礼

満員御礼

有料教室￥500体験実施中

月　 火 水 木　 金 土

10：30-11：00

元気ハツラツ体操

【会員制】

10：10-11：10

太極舞

（第2.4火曜日）

10：30-11：00

ザ・サーキット

【都度払い】

10：10-11：10

ZUMBA

(当日先着30名限定)

10：30-11：00

姿勢改善

エクササイズ

10：30-11：00

さわやかストレッチ

【都度払い】

12：30-13：30

MEGADANZⓇ

(当日先着30名限定)

【会員制】

11：30-12：45

骨盤底筋

トレーニングヨガ

【都度払い】

11：30-12：30

ガンバルーン体操

（8月5日.19日）

【会員制】

11：30-12：45

バレエストレッチ

【会員制】

18：00-19：00

きっずチアA

（年少児～小学２年生）

【都度払い】

19：30-20：30

ZUMBA

(当日先着30名限定)

【都度払い】

19：30-20：30

MEGADANZⓇ

(当日先着30名限定)

【会員制】

20：00-21：00

アロマヨガ

（第2.4土曜）

【会員制】

18：30-19：30

きっずチアB

（小学３～中学生）

【会員制】

20：15-21：15

リラックスヨガ
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