


※全8回を基本と（スーパーダイエットは17回）していますが、日数の都合上価格が変動する場合がございます。 ※レッスン開始20分前から終了90分後までご利用いただけます。

曜　日 レッスン名 時　間 回　数 定　員 内　容

週2回

週2回

（受講料／2ヶ月）キャンペーン価格

スーパーダイエット

スーパーダイエット

操整体教室

健康操体

簡単ボディシェイプ

フラダンス

セルフフットマッサージ

アナトミック骨盤ヨガ

大人のためのバレエ

操整体教室

ダンシングエアロ

ボクシングエアロ

火・木

火

土

水・金

水

木

日

金

5名

5名

12名

12名

15名

20名

12名

15名

12名

15名

15名

12名

15名

12:15～14:00

20:15～22:00

14:30～15:30

15:45～16:15

12:15～13:15

13:30～15:00

14:15～15:15

13:00～14:00

14:15～15:30

9:15～10:15

18:30～19:30

13:30～14:30

13:00～14:00

〈　　　〉火・土操整体
受講者のみ

（通常55,080円）

（通常55,080円）

（通常18,225円）

（通常6,804円）

（通常14,580円）

（通常19,440円）

（通常12,960円）

（通常12,960円）

（通常14,688円）

（通常16,200円）

（通常12,960円）

（通常12,960円）

46,818円

46,818円

15,492円

12,393円

16,524円

11,016円

11,016円

12,485円

13,770円

11,016円

11,016円

17回

17回

9回

9回

9回

9回

8回

8回

8回

8回

8回

8回

8回

パンチを繰り出すエキサイティングな動きがストレス解消にもなり、

減量効果とあわせて人気の秘密です。

◆お申込みからレッスンまではこんな流れ

◆スケジュールのごあんない

受講料、身分証明書（免許
証、保険証など）、写真1枚
をご持参ください。

申込用紙に必要
事項をご記入
ください。

レッスン当日は運動できる服装で
フロントまでお越しください。
〈バスタオル&フェイスタオル各1枚無料レンタル〉

下記レッスン
からお選び
ください。

入会金なしでスタジオレッスンに参加できる2ヶ月限定スクール!!

02 03 0401

詳しくはお問合せください。

短期集中
プログラム 早期お申込み

キャンペーン実施中
!!

15%OFF
４月末までにお申

込なら受講料が

※駐車場チケットが必要となります。 ※駐車サービスは、利用時間にかかわらず、1日1回まで。

姫路城

市役所

山陽百貨店

至岡山
至神戸

山陽新幹線

至相生
手
柄
駅

山
陽
電
鉄

至播磨

南口

みなと銀行

姫路駅

播但線

姫新線

大手前公園

国道2号線

ヤマトヤシキ

姫路バイパス 姫路南ランプ

姫路駅

ガーデンクラブ様　1804チラシ　ウラ面

※午前9時～午前10時の時間帯は清掃作業のため、浴室とサウナのご利用はできません。
◆平日（月～金）/7～23時（最終入館22時） ◆土/10～21時（最終入館20時） ◆日・祝/10～20時（最終入館19時）

毎月第2月曜日

クラブご利用時は「ホテル地下駐車場」と「はとパーキング」が最大３時間無料となります。
※定期点検・修理などにより臨時休業する場合がございます。

営業時間

休 館 日

駐 車 場

〒670-0962 兵庫県姫路市南駅前町100番（JR姫路駅 南中央口正面）

TEL.079-224-3912（直通）
http://www.hotelnikkohimeji.co.jp/

「ガーデンクラブアカデミー」と「パーソナルトレーニング」で春フィットネスを応援しています！

ジム・スタジオ・プールから癒やしのスパエリアまで充実の施設をご用意しています！

ＯｎｅＨａｒｍｏｎｙ会員に
ご入会でホテル館内利用がおトク!
詳しくは、ｏｎｅｈａrｍｏｎｙ．cｏｍ/ｊｐをチェック!

お申込みは、前月の２７日までに
フロントにお申込みください。

様々なスポーツの
パフォーマンス向
上に専門的知識で
アドバイスします。

下記のものを用意し、フロントにてお手続きください。◆ご入会方法

スタジオジム お風呂プール パウダールーム ジャグジー レストルーム エステルーム

※表示料金は、全て税込み価格です。

入会金

金融機関
お届け出印
ゆうちょ銀行を除く

縦3×横2.5cm

身分証明書の
コピー

顔写真1枚

月途中からでも

日割り計算で無
駄なく

入会できます!
２ケ月分
月会費

予約や詳細のご確認は、フロント
までお気軽にお問合せください。６,４８０円60分３,７８０円30分

４,８６０円60分

２,７００円30分

競技力の向上が
目的の方はコチラ!!

格好いい筋肉を
つけたい方や、ダ
イエットしたい方
をサポートします。

体形の維持や改善が
目的の方はコチラ!!

医師の指導を受
けた方と、生活習
慣病の予防・改善
に取り組みます。

リハビリや体力の
維持が目的の方は!! 4泳法の正しい泳ぎ方を

マンツーマンで指導します！

目的にあわせて無駄なくトレーニング！
マンツーマンで指導します！

私たちにお任せください!
専属の有資格者が

マンツーマンでレッスン!
「もっと効率良くトレーニングをしたい」「一人では

続かなそう」などの声に応えるマンツーマンレッス

ンを実施しています。お気軽にお問合せください。

フィットネスガーデンクラブ

じっくり
トレーニング

会員専用

他にも多数の

インストラクター
が

在籍しています!
!

詳しくはお気軽に

お問合せください
!!

おトクに
スタート!

!

ガーデンクラブアカデミー
5～6月期参加者募集中!!

スイミング
プライベートレッスン

〈保有資格〉
・健康運動指導士
・日本体育協会公認
 フィットネストレーナー
〈担当時間〉
水曜日14:00～17:00
金曜日10:00～15:00
〈内　容〉
・体力づくり
・ゴルフストレッチ など

パーソナルトレーニング

水田 伸一

〈保有資格〉

〈担当時間〉
平日20:00～
土曜日・日曜日

〈内　容〉
各種筋トレ及び
シェイプアップ など中治 良浩

全米エクササイズ＆スポーツ
トレーナー協会公認パーソナ
ルフィットネストレーナー 等

〈保有資格〉

〈担当時間〉
月曜日19:00～22:00
木曜日  7:00～15:00

〈内　容〉
膝痛予防・改善を中心に
身体の正しい使い方鴨谷 洋隆

日本ホリスティックコン
ディショニング協会認定フィ
ジカルコンディショナー 等

クラブ会員なら
会員価格で
さらにおトクに
参加可能!!

クラブ会員なら
会員価格で
さらにおトクに
参加可能!!

要TEL予約施設体験（有料）実施中!!

３ヶ月で、運動・栄養面から体重５ｋｇ、現体脂肪率２０％減少を目指します。

「スーパーダイエット 火・木曜クラス」と同じです。仕事帰りに寄れる夜のコースです。

骨盤の歪みを整え、身体を引き締め、様々な不快な症状を自分で解消します。

「操整体教室」で調整した状態を持続させるための筋力補強運動です。

運動経験がない方も無理なくできるトレーニングでメリハリボディを作ります。

ハワイアンのリズムで南国ムード溢れるフラダンスを楽しみながら運動をします。

足から心身をリラックス！自律神経を整えて血液を促進させ自然治癒力を高めます。 

骨盤を支えている筋肉の柔軟性、筋力を図り身体の不調を改善します。

バレエの芸術性とメソッドで、美しい姿勢、引き締まった身体を目指します。

「操整体教室 火曜クラス」と同じです。週末しか時間がない方に。

ダンスの動きを取り入れたエアロビクスで楽しみながら身体を動かします。
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