
☆ヘルシーランド下関の大人の体操教室☆  参加料各教室１回５００円☆ 

マット・椅子・立位・トランポリン選べる４講座。ご都合のいい日に、お越しください。お待ちしています。 

脳げんき体操 

 月曜日 

１０時３０分～１１時３０分 

コンディショニング 

月曜日 

１３時３０分～１４時３０分 

体力づくり 

火曜日 

１４時２０分～１５時２０分 

金曜日 

１０時３０分～１１時３０分 

チェアエクササイズと脳トレで 

脳も身体も元気！ 

（椅子に座っての運動です） 

身体の使い方のアンバランスによる、 

身体の不調や、コリやハリ 

筋肉を整えて体調改善！ 

ストレッチーズという伸縮性のある

特殊な布を使用して、柔軟性・筋力

UPを目指します。 

ミニトランポリンや筋力トレーニン

グ・ストレッチを行います。 

定員１５人（先着順） 定員１５人（先着順） 
定員１５人（先着順） 

（事前にご連絡ください。予約制） 

１月 １９・２６日 １月 １９・２６日 １月 １３・２０・２７日 １月 お休みします 

 ２月 ２・９・１６日 ２月 ２・９・１６日 ２月 １０・１７・２４日 ２月 お休みします 

３月 ２・９・１６・２３日 ３月 ２・９・１６日 ３月 １０・１７・２４日 ３月 ６・１３・２７日 

無料体験会もあります。※時間は、上記と同じ時間帯です。 

脳げんき体操（月） コンディショニング（月） 体力づくり（火） 体力づくり（金） 

２月２３日 ２月２３日 ２月３日 ３月２０日  

 

 

 

 


