
講      座      名 曜　日 時　間 会員受講料 一般受講料 回  数 定  員

昼　ｺｰｽ

１２：１５～１４：００

夜　ｺｰｽ

２０：１５～２２：００

週２回コース

※③

①受講料は３ヶ月分税込み価格です。

②全クラブ会員の方、ご参加頂けます。

③ダンシングエアロは、法人・ゴールド・ゴールド家族・ﾚｷﾞｭﾗｰ・ﾎﾘﾃﾞｰ・ﾎﾘﾃﾞｰ家族会員は、無料で受講して頂けます。

④３ヶ月分受講料とお申込書をご提出下さい。

⑤クラスが休講でない限り返金は致しかねますのでご了承ください。

２４回 １２名

　続けることで美しい姿勢、引き締まった身体になっていきます。エレガント

　な身のこなしや、バレエの芸術性とメソッドで内側から美しく！
大人のバレエ

（水金） １４：１５～１５：３０ ２１，１２０円 ４７，５２０円

１４：１５～１５：３０

（金）

（火・木）

（水・金）

（水）

（木） １４：１５～１５：１５

（土）

（土）

（日） １３：００～１４：００

１３：３０～１４：４５

１４：１５～１５：３０

１８：３０～１９：３０（夕）

　続けることで美しい姿勢、引き締まった身体になっていきます。エレガント

　な身のこなしや、バレエの芸術性とメソッドで内側から美しく！

 

１２名

全身の筋肉・骨格・交感神経の緊張をほぐします。

８８，６６０円

８５，２５０円

内               容

　心地よく自分の力で体を整え、腰・ひざ・便秘不眠などの悩みを解消して

１０，０１０円 ２５，７４０円 　いきます。効果をスグに実感できるのが魅力です。

 　指導を実施。

１３回

１１，４４０円

２５回

　続けることで美しい姿勢、引き締まった身体になっていきます。エレガント

　な身のこなしや、バレエの芸術性とメソッドで内側から美しく！

１２回 １２名

　大ブームのボクシングエクササイズ！人気の秘密は、減量効果とパンチを

３０，０３０円

ダンシングエアロ

　９，６８０円

　３ヶ月で体重５kg、現体脂肪率中20％ 減少を目指し、 運動と 栄養面での

１２回 各１２名

７４，３６０円

７１，５００円

各５名

２６回

ボクシングエアロ

スーパーダイエット

　２５，４１０円

１２名

１２名大人のバレエ（金）　

大人のバレエ（水）

１１回

１２名

　骨盤のゆがみを整える事によって、身体を引き締め内臓の働きを元気に

１３回

９，２４０円

自力整体

　９，２４０円 １２回 １２名　２７，７２０円

９，２４０円 ２３，７６０円 　繰り出す事によるストレス解消。

２３，７６０円

　ダンシングの動きを取り入れた楽しいエアロビックです。

ガーデンクラブアカデミー第９９期（４月～６月）開講のご案内

　して、肩こり・腰痛の痛みなども自分で解消していく事が出来ます。無理の

　ない運動なので、体力に自信のない方にもおすすめです。　　

操整体教室

　９：１５～１０：１５（朝）

柔らかく温かく痛みのない身体に整えることで心も安らかにします。

不調を抱える方、冷え性の方は是非！

緩む・整うヨガ （火） １５：１５～１６：１５ １０，０１０円 ２５，７４０円 １３回
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