
　◎ご利用案内

1F管理棟

　◎注意事項

●体調が優れないときは無理せず運動をお控えください

トレーニングが終わりましたら

会　 　場

利用時間

油圧抵抗マシンの除菌をお願いします

定　 　員 10名様までご一緒に運動できます

マシン五種＋ステップ運動で一周５分（１R）　２R+休憩を１セット

２セット程度から始めてみることをオススメします　ただし無理は禁物　ご自身の体力に合わせてご自由に

●加圧ダイヤルは触らないでください。

●シューズの貸し出しはありません。必ず持参してください。

服　 　装 トレーニングウエアがおすすめです　必ず室内用運動靴を持参ください

９:30~20:30

時間内であれば入退室は自由です

※始めての方は説明を行います。

窓口でお申し出ください。

１回

◎運動効果

脂肪燃焼、筋肉量の増加、

体力向上、基礎代謝向上、

肩こり腰痛予防、生活習慣

病予防、ダイエットなど

参　加　資　格 中学生以上であればどなたでも

利  用  日 武道館休館日及び夜間休館日以外はいつでも利用可

料　　金 ３３０円

３０秒ずつ

交互に行う

サーキット

トレーニング

ケガのリスクが低く年齢・性別を問わず安心して運動できます

ラウンドフィットネス®

負荷を掛けたい場合は

スピードをアップ

させましょう ！

DVD動画を見ながら

インストラクターに

合わせて

リズミカルにステップ

しましょう

◎ラウンドフィットネスとは

油圧抵抗式マシンによる筋力運動とステップ台でのマーチ・ステップ等の

有酸素運動を３０秒ずつ交互に行うサーキットトレーニングです
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