
１１１１．．．．血圧血圧血圧血圧をををを下下下下げるげるげるげる。。。。
　軽い運動は血圧を下げる効果があります。
　
２２２２．．．．血糖値血糖値血糖値血糖値をををを下下下下げるげるげるげる。。。。
　インスリンの反応がよくなり、糖尿病の予防・治療に効果的です。

３３３３．．．．要介護要介護要介護要介護、、、、寝寝寝寝たきりのたきりのたきりのたきりの予防予防予防予防。。。。
　筋肉には体を支える役割があります。運動によって筋力を高めることが大切です。
　
４４４４．．．．骨粗骨粗骨粗骨粗しょうしょうしょうしょう症症症症のののの予防予防予防予防。。。。
　運動そのものが骨を強くします。積極的に運動して骨を強くするように心がけましょう

★★★★いうまでもなくいうまでもなくいうまでもなくいうまでもなく、、、、無理無理無理無理なななな運動運動運動運動はははは禁物禁物禁物禁物。。。。自分自分自分自分でででで心地心地心地心地よいとよいとよいとよいと感感感感じるじるじるじる程度程度程度程度のののの運動運動運動運動がよいのですがよいのですがよいのですがよいのです。。。。

あなたのためのあなたのためのあなたのためのあなたのためのブルーアーブルーアーブルーアーブルーアー
スススス石和石和石和石和腰痛腰痛腰痛腰痛・・・・膝痛膝痛膝痛膝痛・・・・肩肩肩肩こりこりこりこり・・・・高血圧高血圧高血圧高血圧・・・・骨粗鬆骨粗鬆骨粗鬆骨粗鬆
症症症症・・・・

ダイエットダイエットダイエットダイエット・・・・運動不足運動不足運動不足運動不足などでおなどでおなどでおなどでお悩悩悩悩みのみのみのみの

一緒一緒一緒一緒にににに予防予防予防予防・・・・改善改善改善改善してしてしてして行行行行きましょうきましょうきましょうきましょう

興味興味興味興味はあるけどはあるけどはあるけどはあるけど不安不安不安不安。。。。運動運動運動運動をしたをしたをしたをした事事事事がないからがないからがないからがないから不不不不
安安安安。。。。

こんなこんなこんなこんな方方方方がががが安心安心安心安心・・・・満足満足満足満足できるできるできるできる
初心者対応初心者対応初心者対応初心者対応ののののスポーツクラブスポーツクラブスポーツクラブスポーツクラブですですですです

施設施設施設施設のののの使使使使いいいい方方方方からからからから、、、、運動運動運動運動のののの方法方法方法方法をををを専門専門専門専門スタッフスタッフスタッフスタッフがががが
丁寧丁寧丁寧丁寧にににに指導指導指導指導いたしますいたしますいたしますいたします。。。。気軽気軽気軽気軽にのぞいてみてくださにのぞいてみてくださにのぞいてみてくださにのぞいてみてくださ

いいいい。。。。

ブルーアースブルーアースブルーアースブルーアース石和石和石和石和　　　　TEL:055-263-7222TEL:055-263-7222TEL:055-263-7222TEL:055-263-7222
笛吹市石和町四日市場笛吹市石和町四日市場笛吹市石和町四日市場笛吹市石和町四日市場1825182518251825

なぜなぜなぜなぜ運動運動運動運動がががが必要必要必要必要？？？？



石和店のお薦め　体験レッスン時間

総合総合総合総合スポーツクラブスポーツクラブスポーツクラブスポーツクラブ

ブルーアースブルーアースブルーアースブルーアース石和店石和店石和店石和店
TEL:055-263-7222
笛吹市石和町四日市場笛吹市石和町四日市場笛吹市石和町四日市場笛吹市石和町四日市場1825

１１１１月月月月３３３３日日日日（（（（火火火火））））10：：：：30よりよりよりより受付開始受付開始受付開始受付開始

＜＜＜＜営業時間営業時間営業時間営業時間＞＞＞＞

月～金　10：30～22：30　土曜　10：30～21：00

日曜・祝日　 10：30～18：00

＜＜＜＜休館日休館日休館日休館日＞＞＞＞

第１・３・５日曜日、第２・４月曜日、年末、年始

ラジオラジオラジオラジオ体操体操体操体操    ： ： ： ： 木曜日木曜日木曜日木曜日12121212：：：：30303030～～～～15151515分間分間分間分間

ヨガ ヨガ ヨガ ヨガ ： ： ： ： 土曜日土曜日土曜日土曜日12121212：：：：00000000～～～～45454545分間分間分間分間・・・・金曜日金曜日金曜日金曜日19191919：：：：15151515～～～～60606060分間分間分間分間

水中運動 水中運動 水中運動 水中運動 ： ： ： ： 火曜日火曜日火曜日火曜日14141414：：：：00000000～～～～30303030分間分間分間分間・・・・木曜日木曜日木曜日木曜日11111111：：：：30303030～～～～30303030分間分間分間分間

初初初初めてめてめてめてスイミング スイミング スイミング スイミング ： ： ： ： 月曜日月曜日月曜日月曜日11111111：：：：45454545～～～～30303030分間分間分間分間・・・・金曜日金曜日金曜日金曜日14141414：：：：00000000～～～～30303030分分分分
間間間間軽運動 軽運動 軽運動 軽運動 ： ： ： ： 水曜日水曜日水曜日水曜日14141414：：：：00000000～～～～15151515分間分間分間分間・・・・日曜日日曜日日曜日日曜日11111111：：：：15151515～～～～30303030分間分間分間分間

※予め体験希望日の予約が必要となります。ご予約はお電話でど
うぞ。

体験当日体験当日体験当日体験当日にごにごにごにご入会入会入会入会されたされたされたされた方方方方はははは 先着先着先着先着２０２０２０２０名限定名限定名限定名限定

①①①①入会金入会金入会金入会金・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・００００円円円円！！！！
②②②②登録料登録料登録料登録料・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・００００円円円円！！！！

③１③１③１③１月会費月会費月会費月会費・・・・・・・・・・・・・・・・００００円円円円！！！！
④２④２④２④２月会費月会費月会費月会費・・・・・・・・・・・・・・・・００００円円円円！！！！

※④④④④のののの特典特典特典特典はははは１１１１年間継続契約年間継続契約年間継続契約年間継続契約されたされたされたされた方方方方がががが対象対象対象対象となりますとなりますとなりますとなります。　。　。　。　※他他他他ののののキャンペーンキャンペーンキャンペーンキャンペーンとのとのとのとの併用併用併用併用はできませんはできませんはできませんはできません。。。。

ごごごご予約予約予約予約からからからから体験体験体験体験いただいたいただいたいただいたいただいた方方方方

BOXティッシュティッシュティッシュティッシュ
プレゼントプレゼントプレゼントプレゼント

何何何何ができるのができるのができるのができるの？？？？

・・・・水中運動水中運動水中運動水中運動・・・・水水水水
泳泳泳泳

持持持持ちちちち物物物物：：：：水着水着水着水着・・・・
水泳帽子水泳帽子水泳帽子水泳帽子・・・・タオルタオルタオルタオル・・・・ゴーグルゴーグルゴーグルゴーグル

・・・・ラジオラジオラジオラジオ体体体体
操操操操・・・・ヨガヨガヨガヨガ

持持持持ちちちち物物物物：：：：
TTTTシャツシャツシャツシャツ・・・・ジャージジャージジャージジャージ・・・・タオルタオルタオルタオル

・・・・軽運動軽運動軽運動軽運動
持持持持ちちちち物物物物：：：：室内履室内履室内履室内履きききき・・・・

TTTTシャツシャツシャツシャツ・・・・ジャージジャージジャージジャージ・・・・タオルタオルタオルタオル

※※※※一人一人一人一人でもでもでもでも、、、、友達友達友達友達とととと一緒一緒一緒一緒でもでもでもでもOKOKOKOK！！！！
事前事前事前事前にごにごにごにご連絡連絡連絡連絡をいただけるとをいただけるとをいただけるとをいただけると

「「「「無料無料無料無料」」」」でででで体験体験体験体験もできますもできますもできますもできます
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