
場所 曜日 教室名 時間 内容 定員 受講料一括

身体調整ストレッチ １０：００～１０：５５ 肩・腰を中心に動かして、全身の筋肉をほぐしていきます。 30名

キックボクシングエクササイズ １１：１０～１２：０５ キックボクシングの要素を取り入れたエクササイズです。 30名

ダンススポーツ（社交ダンス） １３：００～１３：５５ 初心者向けの社交ダンス教室で、簡単なステップから丁寧に指導します。運動できる服装でOKです。 20名 13,200円

大人の為のバレエ １９：００～１９：５５ バレエが初めての方でも大丈夫！ゆっくりと進めていきますので優雅に楽しく踊りましょう。 12名

マットサイエンス
with　ヨガ＆ピラティス

２０：１０～２１：０５ 体幹部を意識することで、身体を安定させ、姿勢の改善や健康増進を目指します。 30名

9/7 9/14 9/21 9/28 10/5 11/2 11/9 11/16 11/30 12/14 12/21

太極拳 １３：００～１3：５５ バランス感覚を養い、姿勢を正しく保ちます。足腰の筋肉を鍛える健康法です。 20名

バランスコンディショニング １４：１０～１５：０５ 医学的根拠に基づいた関節に負担のないトレーニングを行い、肩・膝・腰などの痛みを予防改善します。 25名

シェイプキックエクササイズ　 １９：００～１９：５５ キックボクシングの要素を取り入れた脂肪燃焼と筋力アップしていく有酸素系クラスです。 20名

ペルビック・ストレッチ ２０：１０～２１：０５ 骨盤を支えている筋肉を動かすことによって、骨盤を正しい位置にリセットしていきます。 20名

9/8 9/15 9/22 10/6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15

シェイプアップヨガ １９：００～１９：５５ 一連のポーズで、筋肉や内臓といった深い層まで刺激し、健康で美しい身体を作ります。 20名 9/1 9/8 9/15 9/22 10/6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 12/22

癒しヨガ ２０：１０～２１：０５ 呼吸とポーズで身体を解きほぐし、1日の疲れを取っていきます。 20名

9/2 9/9 9/30 10/7 10/21 10/28 11/4 11/11 11/18 11/25 12/2 12/9 12/16 12/23

9/2 9/9 9/30 10/7 10/21 10/28 11/4 11/11 11/18 11/25 12/2 12/9 12/16 12/23

9/1 9/8 9/15 9/29 10/6 10/20 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 12/22

初級者　卓球 １２：１５～１４：００
卓球初心者からブランクのある方、フォア打ち、ショート、切替、フットワーク等の基本打法を練習
していきます。ラケットはご持参ください。(貸出用もございますが数に限りがございます。) 9/9 9/16 9/30 10/7 10/21 10/28 11/4 11/11 11/25 12/16 12/23

中級者　卓球 １４：００～１５：４５
卓球経験者対象に、ラリー・フットワークや、多種サービス・カットなど様々な打法を練習していき
ます。ラケットはご持参ください。(貸出用もございますが数に限りがございます。)

20名

ウェーブリングを使って、伸ばす・ほぐす・引き締める動きでセルフボディケアを行います。

ハワイの海、空、自然、花の好きな女性を対象に、笑顔で躍ってリフレッシュを行っていきます。

バレエが初めての方でも大丈夫！ゆっくりと進めていきますので優雅に楽しく踊りましょう。

簡単なボディケアとストレッチで身体を整えます｡現役整体師による日常でも役に立つストレッチ方法です。

ラージボール卓球経験者対象に多種サービス・カット等の打法を練習します。大会出場している方や
これから大会出場を目標としている方が対象です。

30名

12名

10名

体
育
室

木 ラージボール卓球（中級） ９：００～１１：３０

金

１１：０５～１２：００

18名

20名

12,510円

金 10,580円

全14回

全13回

大人の為のバレエ １０：００～１０：５５

整体ストレッチ

10,780円

10,780円

全15回

取手グリーンスポーツセンター

全14回

全14回

全13回

全11回

11/29/21

ハワイアンフラダンス １３：００～１3：５５ 11,440円

ウェーブストレッチ １0：００～１０：４５

研
修
室

木

水

各11,550円

8,470円

第２期（９月～１２月）　定期教室（フロア大人用）　受講料・日程表
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