


　

5月　休館日・・・22日（木）

 ■毎週日曜日、祝日は供用時間が１７：００までとなります。

利用料　 お問合せ　石巻トレーニングセンター

１回券　/　回数券(11枚)
住所

石巻市南境字新小堤18
(セイホクパーク内)

TEL/FAX　0225-25-7731

一般・・・500円　/　5,000円

大学・・・300円　/　3,000円

高校・・・200円　/　2,000円

5月回数券サービスDAY １０日（土）２０日（火）３０日（金） なし
０のつく日に回数券をご購入していただくとその日の利用
料が無料となりますのでとてもおススメになっておりま
す。

インボディ測定会
供用時間内

※窓口にて１００円をお支払い
ください。

９:００～２０:４５ なし
あなたの身体の筋肉量・脂肪量が１分間で明らかになり
ます。体重計では見ることができない数値をトレーニング
やダイエットなどに活かしましょう

トレーナー
新妻　浩史

★★ ポッコリお腹エクササイズ ２６日（月） １０:３０～１１:００ 8名
自重トレーニングで引き締まった腹筋を目指します。楽し
く効果的なエクササイズで、理想のウエストラインを手に
入れましょう。

トレーナー
新妻　浩史

★★ サーキットトレーニング 9日（金）・23日（金） １３:３０～１4:３０ 8名

筋トレを行いつつ、有酸素運動もメニューにも取り入れた
トレーニング方法で、短い時間でも全身を鍛えることがで
きるので短時間で身体を鍛えたい方におススメとなって
おります。

　　　　　石巻トレーニングセンター
　　　プログラム予定表

○教室の予約受付は毎月25日9:00から開始し、定員になり次第受付を終了致します。

運動強度 プログラム 実施日 実施時間 定　　員 内　　　容 講　　師


