


ブルーアースブルーアースブルーアースブルーアース櫛形櫛形櫛形櫛形
ＴＥＬ：ＴＥＬ：ＴＥＬ：ＴＥＬ：055055055055----284284284284----5010501050105010
南南南南アルプスアルプスアルプスアルプス市小笠原市小笠原市小笠原市小笠原1311131113111311

【【【【営業時間営業時間営業時間営業時間】】】】
平日平日平日平日　　　　10101010：：：：30303030～～～～23232323：：：：00000000
　　　　土曜土曜土曜土曜10101010：：：：30303030～～～～20202020：：：：00000000
　　　　日曜日曜日曜日曜10101010：：：：30303030～～～～18181818：：：：00000000

【【【【定休日定休日定休日定休日】】】】
15151515日日日日16161616日日日日31313131日及日及日及日及びびびび
第第第第2222・・・・4444・・・・5555日曜日日曜日日曜日日曜日

①①①①トレーニングジムトレーニングジムトレーニングジムトレーニングジムややややスタジオスタジオスタジオスタジオでででで有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動
脂肪脂肪脂肪脂肪をををを燃燃燃燃やすにはやすにはやすにはやすには、、、、有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動（（（（ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキングなどなどなどなど））））がががが一番一番一番一番ですですですです。。。。

ブルーアースブルーアースブルーアースブルーアースではではではでは様様様様々々々々なななな有酸素有酸素有酸素有酸素マシンマシンマシンマシンややややスタジオスタジオスタジオスタジオ・・・・プールプログラムプールプログラムプールプログラムプールプログラムをををを
ごごごご用意用意用意用意しておりますしておりますしておりますしております！！！！

②②②②筋力筋力筋力筋力トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング
筋肉量筋肉量筋肉量筋肉量をををを増増増増やすことでやすことでやすことでやすことで基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝ががががアップアップアップアップしますしますしますします。。。。
基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝アップアップアップアップでででで脂肪脂肪脂肪脂肪がががが燃燃燃燃えやすいえやすいえやすいえやすい体体体体になりますになりますになりますになります。。。。

③③③③プールプールプールプールでででで水中運動水中運動水中運動水中運動
温水温水温水温水プールプールプールプールだからだからだからだから寒寒寒寒くないくないくないくない！！！！

水中水中水中水中ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキングやややや水泳水泳水泳水泳でででで体体体体もぽっかぽかもぽっかぽかもぽっかぽかもぽっかぽか、、、、芯芯芯芯からからからから温温温温かくなりますかくなりますかくなりますかくなります。。。。

【【【【スタジオレッスンスタジオレッスンスタジオレッスンスタジオレッスン】】】】
●●●●ヨガヨガヨガヨガ体験体験体験体験
昼昼昼昼のののの部部部部
　　　　月曜日月曜日月曜日月曜日　　　　　　　　11111111：：：：00000000～～～～12121212：：：：00000000
　　　　金曜日金曜日金曜日金曜日　　　　　　　　11111111：：：：15151515～～～～12121212：：：：15151515
夜夜夜夜のののの部部部部
　　　　月曜日月曜日月曜日月曜日　　　　　　　　19191919：：：：15151515～～～～20202020：：：：15151515
　　　　金曜日金曜日金曜日金曜日　　　　　　　　21212121：：：：15151515～～～～22222222：：：：15151515

●●●●ゆがみゆがみゆがみゆがみ修正体操体験修正体操体験修正体操体験修正体操体験（（（（かんたんかんたんかんたんかんたんピラティスピラティスピラティスピラティス））））
　　　　水曜日水曜日水曜日水曜日　　　　　　　　13131313：：：：30303030～～～～14141414：：：：30303030
　　　　木曜日木曜日木曜日木曜日　　　　　　　　13131313：：：：00000000～～～～13131313：：：：30303030（（（（３０３０３０３０分分分分））））

●●●●エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクス体験体験体験体験（（（（はじめてはじめてはじめてはじめてエアロエアロエアロエアロ））））
　　　　木曜日木曜日木曜日木曜日　　　　　　　　13131313：：：：40404040～～～～14141414：：：：40404040
　　　　土曜日土曜日土曜日土曜日　　　　　　　　11111111：：：：00000000～～～～12121212：：：：00000000

【【【【プールレッスンプールレッスンプールレッスンプールレッスン】】】】
●●●●水中運動体験水中運動体験水中運動体験水中運動体験
昼昼昼昼のののの部部部部
　　　　木曜日木曜日木曜日木曜日　　　　　　　　14141414：：：：00000000～～～～14141414：：：：45454545
　　　　金曜日金曜日金曜日金曜日　　　　　　　　11111111：：：：00000000～～～～12121212：：：：00000000
夜夜夜夜のののの部部部部
　　　　火曜日火曜日火曜日火曜日　　　　　　　　20202020：：：：30303030～～～～21212121：：：：30303030
　　　　木曜日木曜日木曜日木曜日　　　　　　　　20202020：：：：30303030～～～～21212121：：：：30303030
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