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※ はつらつトレーニング：６５歳以上の教室（申込制） 

スタートアップ講座：トレーニングルーム利用希望の方が初めに受けていただく講座

フリータイムトレーニング：18歳以上で，スタートアップ講座を受講した方の自主トレーニング

※２ スタートアップ講座の時間：午前の部は９時～１２時，午後の部は１３時～１６時となります

※３ ２１日(火)１６時～１６時３０分，２６日(日)１２時～１２時３０分は，トレーニング講師によるフリータイムトレーニングでの運動指導が受けられます

※４ カラダ変わる筋トレ教室の時間：午後１３時～１５時
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