
 

  

2017 年10 月～2018 年3 月末 

 

4F 

 

筋力・体力 UP 

Â ☻♩꜠♇♅ ♩꜠ 

Â ⱷ♃Ⱳ ♩꜠  

Â ◐ꜙ◐ꜙ♇≤ ⅝ ╘  

Â ◦♬▪ ♩꜠ 

Â  

子ども向け＆子どもと

楽しむ教室 

Â ⱬⱦכ♄fi☻ 

Â ◐♇☼  
( / 1 3 )  

脂肪を燃焼 

Â ◄▪꜡ 

Â ꜡◖⸗ ⅛╪√╪◄▪  ꜡

Â ☻♥♇ⱪ◄◒◘◘▬☼ 

Â ⱷ♃Ⱳ ◄▪꜡ 

介護予防に  

Â ▪♇ⱪ  

Â  

Â ─√╘─ ♄fi☻ 

仕事帰りに  

Â הⱲ♦▫ⱷ▬◒ 

Â ꜡◖⸗ ⅛╪√╪◄▪꜡ 

№™╣┤  

託児付きの教室もあるよ！ 

姿勢を改善  

Â ☻♩꜠♇♅ 

Â Ⱳ♦▫ꜞ☿♇♩ 

Â │∂╘≡ꜜ● 

Â │∂╘≡─Ⱨꜝ♥▫☻ 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
↔ │ 

◘ⱳכ♩☿fi♃כ┼ 

 

福岡市健康づくりサポートセンター 
〒810-0073 福岡市中央区舞鶴 2 丁目 5 番 1 号 №™╣┤ 4  

http://www.kenkou-support.jp 

ἤ092-751-7778 

運動教室のご案内 
 



 

メタボ予防筋トレ教室 

™♄fiⱬꜟ╛ⱴ◦fi│

╦∏ ─ ╩ ≤∆

╢√╘⁸ ⌐ ∫√

 fi◓≢⅝╕∆⁹♬כ꜠♩≢

ベビーダンス 

∟╚╪╩ ∫↓⇔√╕╕⁸ ⌂☻♥♇

ⱪ╩ ⇔╗☻◐fi◦♇ⱪ◄◒◘◘▬☼⁹

╛ꜞⱨ꜠♇◦ꜙ⌐ ⁹ 

Ẽ : ⅜ ∫√ 4 יִ 2 ╕≢─

⅔ ↕╪≤∕─  

Ẽ 10 8 ⁸11 19 ⁸12 17 ⁸ 

1 21 ⁸2 18 ⁸3 18  

β™∏╣╙ 12:30 13:45  

Ẽ 1,000 ( ≢/ )  

Ẽ  

      

◦♬▪ ♩꜠ᵑ 

10:10- 11:00 

│∂╘≡─ 

Ⱨꜝ♥▫☻ 

10:10- 11:00 

☻♩꜠♇♅ 

10:10- 11:00 
 

Ⱳ♦▫ 

ꜞ☿♇♩ 

10:10- 11:00 

◐♇☼  

( )  

10:10- 11:00 

◦♬▪ ♩꜠ᵒ 

11:10- 12:00 

▪♇ⱪ 

 

11:10- 12:30 

꜡◖⸗  

⅛╪√╪◄▪꜡ 

11:10- 12:00 

◐ꜙ◐ꜙ♇≤ 

⅝ ╘  

11:10- 12:00 

 

◄▪꜡ 

11:10- 12:00 

◐♇☼  

( )  

11:10- 12:00 

 

◄▪꜡ 

13: 30- 14: 20 

 

 

13: 30- 15: 00 

☻♩꜠♇♅ 

♩꜠ 

13:30- 14:20 

ⱷ♃Ⱳ  

♩꜠  

13:30- 14:20 
 

꜡◖⸗  

⅛╪√╪◄▪꜡ 

13:30- 14:20 

☻♩꜠♇♅ 

♩꜠ 

14: 30- 15: 20 

─√╘

─ ♄fi☻ 

15: 15- 16: 05 

☻♥♇ⱪ 

◄◒◘◘▬☼ 

14:30- 15:20 

│∂╘≡ꜜ● 

14:30- 15:20 
 

ⱷ♃Ⱳ  

◄▪꜡ 

14:30- 15:20 

  

◄▪꜡ 

18: 40- 19: 30 

  ꜡◖⸗  

⅛╪√╪◄▪꜡

18:40- 19:30 

 

β▬fi☻♩ꜝ◒♃כ ─ ⁸ │⅔ ╖╩ ⅝╕∆⁹ 

β↓╣ ≢╙⁸ ⅝╞⅔ ╖⁸ ⌐⌂╢↓≤⅜№╡╕∆⁹ 

β ─⅔ ╠∑│ⱱכⱶⱭכ☺⅛╠↔ ™√∞↑╕∆⁹ 

Ⱳ♦▫ⱷ▬◒ 

19:40- 20:30 

 

 

Ẽ ∫≡ↄ╢╙─ 

⇔╛∆™ ⁸ ⁸

╖ ⁸♃○ꜟ 

β꜠♇☻fi ⅛╠ 10 ⇔

√ ⁸ ┼─ ⅛╠

┼─↔ │↔ ™√∞™≡

⅔╡╕∆⁹ 

Ẽ ⌐≈™≡ 
◐ꜙ◐ꜙ♇≤ ⅝ ╘  

 

י3ִ  

1 500 ( ≤│

⌐ ⅜ ⇔╕∆)  

4 5 ⁹ 

092-751-7778⁸ │ 

nikonikoroom@kenkou-support.jp 

β (6 )⌐ ⇔√ │◐ꜗ

fi☿ꜟ ∟≤⌂╡╕∆⁹ ☻♃

♇ⱨ ⌂≥─ ⁸

◐ꜗfi☿ꜟ│⅔ ⅎↄ∞↕™⁹

╛╗╩ ∏◐ꜗfi☿ꜟ∆╢

│ ₁ ╕≢⌐↔ ↄ∞↕™⁹ 

№√╡ 500  週 間 ス ケ ジ ュ ー ル 

 U P 

ₒ ▪◒☿☻ₓ 

2 5- 1 

Ẽ Ᵽ☻₈ 2 ₉Ᵽ☻ ╟╡ 1 ─ ╡  

Ẽ Ᵽ☻₈ ₉Ᵽ☻ ╟╡ 3 ╡  

Ẽ Ᵽ☻₈ ₉Ᵽ☻ ╟╡ 4 ╡  

Ẽ ₈ ₉ 3 ╟╡ 4  

ₒ№™╣┤ ₓ 

50 ( 1 )  

30 100  

8: 30- 21:00 
β ⇔╕∆─≢⁸ ╩↔ ⌐⌂╢⅛⁸ ─ ╩↔
ↄ∞↕™⁹ 

№™╣┤│ ─ ⌐╟╡₈ ה

₉⅜ ⁸ ╩ ∫≡™╕∆⁹ 

ₒ№™╣┤ ₓ 

 

運動不足解消エアロ 

◄▪꜡ⱦ♇◒♄fi☻⅜ ╘

≡─ ≢╙ ⇔╘╢╟℮⁸◦

fiⱪꜟ⌂☻♥♇ⱪ≢ ↕

╣√◄◒◘◘▬☼≢∆⁹ 

 

 

⌐ 1 ⁸  

╛☻ⱳכ♃◒♪♠כ≤ ⌐ 

 כ◊►╢←╘╩

◐fi◓ ≢∆⁹ ⌐ ∫√Ɑכ☻╛

⇔™ⱨ◊כⱶ╩ ⌐ ↑╠╣╕∆⁹♪◒♃

╢╟⌐כ №╡⁹ 

Ẽ 3 14 16  

Ẽ  ( 13:30  

Ẽ 2,000 │  

 

身体キュキュッと引き締め教室 

☻♩꜠♇♅⁸ ♩꜠⁸

╩ⱬכ☻⌐ ⱴכ♥

⌐ ∫√◄◒◘◘▬☼╩

⁹ ▪♇ⱪ≢ ⅝ ╕∫

√ⱪ꜡ⱳכ◦ꜛfi⌐⁹ 

№╡⁹ 

U P 

転倒予防ステップエクササイズ 

☻♥♇ⱪ ╩ ╡ ╡∆╢

⅝╩ ╡ ╣√◄▪꜡ⱦ

♇◒♄fi☻◄◒◘◘▬☼⁹

╙╙⌐№╢ ⅝⌂ ╩

∫≡◄Ⱡꜟ◑כ ╩ UP  

 

介護予防運動教室 

☻♩꜠♇♅─ ⌐⁸◄▪꜡

Ᵽ▬◒╩ ∫√

⁸ ╩ ⅎ╢ ╩

⁹ ⌐№∫√ Ɑכ

☻⁸ ≠ↄ╡─ ╩

═╕∆⁹ 

U P 

U P 

─ │ 
₈ ₉ ≢∆ 

シニア筋トレ 

◦♬▪ ↑─ ─ ה

╩ ≤⇔√ ≢∆⁹

│ᵑ⁸ᵒ≥∟╠╙ ∂≢

∆⁹↔ ─ ™ ⌐⅔ ⇔

ↄ∞↕™⁹ 

お す す め の 教 室 
ご予約・お問合せ 

☎092-751-7778 
 

 


