
月 火 水 木 金 土 日

ك45分ق19:30

জছॵॡ५চफ़

千葉博美

10:20(20分)
体ほएख体操

ك20分ق15:40
筋膜জজー५

ك20分ق15:30
足・腰・उ腹

ك20分ق19:10
足・腰・उ腹

ك20分ق19:00
腹筋集中EX19:1520ق分ك

全身५トঞॵॳ

ك20分ق19:00

下半身集中EX

木村淳

2024年10月～ؙ४ख़ॡサー･४ム フছॵト柏ؙプটॢছム५ॣ४ューঝ

10:00

休
館
日

柏টコトঞك10分ق10:10 柏টコトঞك10分ق10:10 柏টコトঞك10分ق10:10 柏টコトঞك10分ق10:10 柏টコトঞك10分ق10:10 柏টコトঞك10分ق10:10

J-POP

ك45分ق14:45

K-POP

ك30分ق14:15
চफ़コজड़
५ॱॵフ

ك45分ق13:00

ك30分ق15:45
全身५トঞॵॳ

५ॱॵフ

ك45分ق11:30

13:30

ك30分ق13:45

12:00

५ॡワॵト200

10:30

11:00

ك20分ق11:10 ك30分ق11:10

気功

ك30分ق11:10
E！サーय़ॵトق全身ك

ك20分ق11:10
下半身集中EX

५ॱॵフ

12:30

ك45分ق12:30

11:30

५ॱॵフ
足・腰・उ腹 コアग़ॡササイ६

ك30分ق11:35

14:00(45分)

ك45分ق12:30

চफ़

山本伸吾

山本伸吾

藤田渉仁
ك30分ق13:45

ك45分ق12:30

জছॵॡ५চफ़

tomo

全身५トঞॵॳ

14:00 コアग़ॡササイ६
५ॱॵフك30分ق14:00

14:30

জছॵॡ५চफ़
13:00

tomo

HIROKI

५ॱॵフ

(テॵॡ15分+30)

16:30

15:00

ك30分ق15:00
全身५トঞॵॳ

५ॱॵフ
15:30

ك45分ق15:30

দज़ーढ़জ६ム

ك30分ق15:00
E！サーय़ॵトق腹部ك

५ॱॵフ

Yuri

ك30分ق15:30
全身५トঞॵॳ

५ॱॵフ

全身५トঞॵॳ
५ॱॵフ

20:30

21:00

21:30

22:00

※५ॣ४ューঝやプটॢছム内容म変更औせथ頂ऎ場合ऋओकいます؛

ك45分ق13:45

ك20分ق19:45
জছॵॡ५চफ़19:5030ق分ك

20:00 腹筋集中EXচफ़コজड़
५ॱॵフ 千葉博美

19:30

HIROKI

ك45分ق19:35

17:00

17:30

18:00

18:30

19:00

16:00

★参加方法★

各ঞॵ५থ開始1時間前ेॉ参加台帳を設置いञखます؛

事前に台帳にओ記入भ上ؚ開始時間まदにঞॵ५থग़জア

へउ越खऎटऔい؛

全ॡছ५ 定員27名

ঞॵ५থ開始ऊै5分を過ऍ

थभओ参加मउ控えऎटऔい؛

५トঞॵॳग़জアदभঞॵ५

থ参加मओ遠慮ऎटऔい؛

月～水・金 20：30～22：00

フজー५ঌー५ग़জアधखथओ利用ऎटऔい؛
५トঞॵॳやトঞーニথॢॶーঝを使用खञ自重トঞーニথॢؚ

ॲথঋঝを使用खञक़ख़イトトঞーニথॢにओ利用いञटऐます؛

土・日 18：00～20：00

フজー५ঌー५ग़জアधखथ

ओ利用ऎटऔい؛

New

New

New

New

New

New

New

New ★

★

★

★

ঞॵ५থग़জアभ立ठ位置についथ
・・・赤マーॡ

そभ他・・・青マーॡ

★



ǯȩǹӸ 内容 ǷュȸǺ 時間

柏ȭコȈȬ
柏市ƕ推奨ƢǔフȬǤȫᲢ虚弱ᲣǛ予防Ƣǔ体操Ǜ映像Ǜ見ƳƕǒǹǿȃフƱ一緒ƴ行
いまƢŵ定期的ƴ行う事ư自身Ʒ体調Ʒ変化Ʒ気ƮƖƴǋƳǓまƢŵまƨ運動ƴƳǕƯ
いƳい方Ʒ準備運動ƴǋ最適ưƢŵ

10

足ȷȷƓ腹
人間Ʒ体ư大ЏƳ足ȷȷƓ腹Ʒ筋肉ƷȈȬȸȋȳǰ行いまƢŵ
器具Ǜ使いませǜƷưŴ覚えƯ頂ƚǕƹ自宅ưǋȈȬȸȋȳǰƕ出来ǔǑうƴƳǓま
Ƣŵᐐ痛ȷ痛ƳƲƷ予防ƴǋ最適ưƢŵ

20

腹筋集中EX
腹筋Ǜ集中ƱƠƨ体幹部Ʒ筋肉ƷȈȬȸȋȳǰƱǹȈȬȃȁǛ行いまƢŵ
ǦǧǹȈƷ引Ɩ締ǊƸǋƪǖǜƷƜƱŴ各種ǹȝȸȄƷȬベȫǢȃプや痛Ʒ予防ƴǋ
最適ưƢŵ

20

ɦ半身集中EX
Ɠ尻や腿Ǜ中心ƱƠƨɦ半身Ʒ筋肉ƷȈȬȸȋȳǰƱǹȈȬȃȁǛ行いまƢŵ
ȒȃプǢȃプƸǋƪǖǜƷƜƱ各種ǹȝȸȄƷȬベȫǢȃプやᐐ痛Ʒ予防ƴǋ最適ư
Ƣŵ

20

ǹǯワȃȈ200ȁȣȬ!

2ᲪЎ間ư合計200回ƷǹǯワȃȈǛ行うȬȃǹȳưƢŵベȸǷȃǯƳǹǯワȃȈƔǒƓ尻や内ǋǋ
ƴ特ƴ効果ƷあǔワǤȉǹǯワȃȈƳƲǛ音ƴ合わせƳƕǒあƬƱいう間ƴȈȬȸȋȳǰƠƯいƖま
Ƣŵ体Ʒ中ư一番大ƖƳ足Ʒ筋肉ǛƨƘƞǜ刺激ƢǔƜƱưǷǧǤプǢȃプƴ非常ƴ効果ƷあǔȬȃ
ǹȳưƢŵ

20

コǢǨǯササǤǺ
体幹部Ʒ強化Ǜ目的ƱƠƨǨǯササǤǺやコȳȇǣǷȧȋȳǰǛ行うǯȩǹưƢŵ
前半Ʒ20Ў間Ƹ体幹部ƷȈȬȸȋȳǰǛ行いŴࢸ半ƷᲫᲪЎ間Ƹ筋ᐏȭȸȩȸǛ使用Ơ
ほƙƠŴ整えƯいƖまƢŵ

30

E！サȸǭȃȈᲢ全身Უ
音楽ƴ合わせƳƕǒஊ酸素運動Ʊ筋ȈȬǛ交互ƴ行うサȸǭȃȈȈȬȸȋȳǰƷǯȩǹưƢŵ30ЎƱいう短時間
ư効率的ƴ脂肪燃焼や持久力向ɥƕ期待出来ǔプȭǰȩȠŵǷȳプȫƳ動作ư全身ƷȈȬȸȋȳǰƕ出来まƢŵƔ
ƭƝ自身ư強ࡇǛ調節Ƣǔ事ƕ出来ǔƷưƲƳƨưǋƝ参ьいƨƩƚまƢŵ

30

E！サȸǭȃȈᲢ腹部Უ
音楽ƴ合わせƳƕǒஊ酸素運動Ʊ筋ȈȬǛ交互ƴ行うサȸǭȃȈȈȬȸȋȳǰƷǯȩǹưƢŵ30ЎƱいう短時間
ư効率的ƴ脂肪燃焼や持久力向ɥƕ期待出来ǔプȭǰȩȠŵǷȳプȫƳ動作ư腹部Ǜ集中的ƴȈȬȸȋȳǰƢǔƜ
Ʊƕ出来まƢŵƔƭƝ自身ư強ࡇǛ調節Ƣǔ事ƕ出来ǔƷưƲƳƨưǋƝ参ьいƨƩƚまƢŵ

30

格闘২全般Ʒ要素Ǜ取Ǔ入Ǖƨ動ƖǛ中心ƴŴǹȈȬǹ解消ȷǷǧǤプǢȃプǛ目的ƴ
プȭǰȩȠƞǕƨǯȩǹŵ初ǊƷ15ЎƸȑȳȁやǭȃǯƷコȄǛƝ案内ƠŴࢸ半30Ў
ư音楽ƴ合わせ動いƯいƖまƢ！

45

K-POP
K-POPƷ音楽ƴ合わせ簡単Ƴ振Ǔ付ƚư楽ƠƘȀȳǹǨǯササǤǺǛ行う内容ưƢŵ振
Ǔ付ƚǛ繰Ǔ返Ơ行うƜƱư運動量ǋあǓ楽ƠƘ汗ǛƔいƯ頂ƚまƢŵ

45

J-POP
J-POPƷ音楽ƴ合わせ簡単Ƴ振Ǔ付ƚư楽ƠƘȀȳǹǨǯササǤǹǛ行う内容ưƢŵ振
Ǔ付ƚǛ繰Ǔ返Ơ行うƜƱư運動量ǋあǓ楽ƠƘ汗ǛƔいƯ頂ƚまƢŵ

45

気ы
中国Ӟ来Ʒ健康法Ʒ一ƭư深呼吸Ʊ体操ƱƴǑƬƯ体内Ʒ気Ʊ血ƷǊƙǓǛǑƘƠ体Ǜ
整えǔ内容ưƢŵ

45

ᲢǺȳȐᲣ

ȩȆȳƷ音楽ƴ合わせƳƕǒ簡単Ƴ振Ǔ付ƚᲢǹȆȃプᲣǛ繰Ǔ返ƠŴ脂肪燃焼効果ƕ
期待ưƖǔȀȳǹǯȩǹŵ

45

体ほƙƠ体操
全身Ʒ関節ƴ意識Ǜ向ƚƯǹȈȬȃȁやほƙƠ動作Ǜ行いまƢŵ
運動ƠやƢい体ƮƘǓŴȭコȢ予防やŴ年齢ƱƱǋƴ失わǕやƢい関節可動域Ʒ向ɥƴ
効果ƕあǓまƢŵ

20

筋ᐏȪȪȸǹ
筋ᐏȭȸȩȸǛ使用ƠŴ筋肉Ǜ包ǜưいǔᐏǛほƙƠƯいƖまƢŵ筋ᐏǛ緩ǊǔƱ筋肉
Ʒ動ƖǋǹȠȸǺƴƳǓŴ関節ƕ動ƖやƢƘƳǓまƢŵまƨ筋肉や内臓ƕ本来あǔべƖ
位置ƴ戻ǓやƢƘƳǔƜƱư姿勢Ʒ改善ȷ代謝Ʒ向ɥǋ期待ưƖまƢŵ

20

全身ǹȈȬȃȁ
全身満遍ƳƘǹȈȬȃȁǛ行うǯȩǹưƢŵ
疲労回復や柔軟性Ʒ向ɥŴ運動前ƷǦǩȸȟȳǰǢȃプƴǋƝ利用頂ƚまƢŵ

30

ȨǬコȪǪ
ȨǬƷȝȸǺǛ用いƯ全身Ʒ調整Ǜ行ƬƯいƘǯȩǹưƢŵ
毎回ӷơȝȸǺȷӷơ流Ǖư行ƬƯいƘƨǊŴ体Ʒ変化や成長ƴ気ƮƖやƢƘŴそƷ日
ƷƝ自身ƴ合わせƯ無理ƳƘƝ参ьưƖまƢŵ

30/45

ȪȩȃǯǹȨǬ
訓練法ƴǑǓŴ心身ƷȪࢷ位Ǜ中心ƱƠƨǢȸサȊᲢȝȸǺᲣȷ呼吸法ȷ瞑想ȷ自ࡈ
ȩȃǯǹƱ調整Ǜ図ǔǯȩǹŵ※流派及び団体ƴǑǓ指導Ʒ違いƕあǔ場合ƕƝƟいま
ƢŵƝ了১ƘƩƞいŵ

45

ȨǬ
ȨǬƸŴ呼吸法Ʊ全身Ǜ使ƬƨǢȸサȊᲢȝȸǺᲣǛƱǔƜƱư心身Ǜ健やƔƴ保ƪま
Ƣŵ

45

ȴǩȸǫȪǺȠ
フǣȃȈネǹ向ƚƴ開発ƞǕƨȜǤǹȈȬȸȋȳǰプȭǰȩȠưƢŵ発生ƷȡǫȋǺȠ
ƴそƬƯŴ約50種類ƷȐȪǨȸǷȧȳưǨǯササǤǺƠまƢŵƔǒƩƷ入ӝᲢƷƲᲣƱ
出ӝᲢ骨盤底ᲣǛ鍛えǔ新感覚ƷȜǤǹȈȬȸȋȳǰ！

45

2024年8உ～ ǸǧǯサȸȷǸȠ フȩȃȈ柏 プȭǰȩȠ内容解説

ȷȷǷュȸǺ着用推奨 ȷȷǷュȸǺ着用必須


