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営業時間：火曜～金曜 １０：００～２２：００

     土曜    １０：００～２１：００

     日曜    １０：００～１８：００

     月曜 休館日※クラブ会員入会時には２ヶ月分の会費・年間保険料（600 円・非課税）・事務手数料 1,500 円

（税込 1,620 円）・燃料費 400 円（税込 432円）／毎月が必要です。

学
生
生
活
を
有
意
義
に
！

だ
ん
だ
ん
と
季
節
も
夏
に
向

か
っ
て
加
速
し
始
め
ま
し
た
。
少

し
ず
つ
薄
着
に
な
っ
て
、
ボ
デ
ィ

ラ
イ
ン
が
気
に
な
り
始
め
る
季

節
、
そ
こ
で
提
案
で
す
！
こ
れ
か

ら
迎
え
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春~

夏
に
向
け
て
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体

作
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い
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せ
ん
か
？

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
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い
ろ
い

ろ
な
活
用
方
法
が
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り
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マ

シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
し
っ
か

り
鍛
え
る
も
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、
プ
ー
ル
で
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
も
良
し
、
世
代

を
超
え
て
友
達
（
？
！
）
づ
く
り

も
で
き
た
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し
ま
す
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特
に
、
こ
れ
か
ら
就
職
活
動
を

控
え
て
い
る
人
に
は
・
・
・
長
い

就
職
活
動
に
耐
え
る
体
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と

ス
タ
ミ
ナ
ア
ッ
プ
を
！
部
活

を
し
て
い
る
人
に
は
・
・
・
、

ス
ポ
ー
ツ
の
補
強
の
た
め
筋

力
ア
ッ
プ
や
体
力
ア
ッ
プ
の

メ
ニ
ュ
ー
を
！
ス
ト
レ
ス
解

消
に
！
継
続
的
に
通
え
ば
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
も
効
果
的
で
す
。

将
来
、
消
防
士
・警
察
官
な

ど
の
体
力
勝
負
の
職
業
を

目
指
す
人
も
今
か
ら
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
！

学
生
会
員
の
中
に
は
、
部
活
な

ど
の
ス
ポ
ー
ツ
の
補
助
的
運
動

の
た
め
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
通

う
人
以
外
に
も
将
来
、
消
防
士
や

警
察
官
な
ど
の
職
業
を
目
指
す

人
が
実
技
試
験
に
備
え
て
、
ま
た

職
業
に
つ
い
て
か
ら
の
消
防
学

校
・
警
察
学
校
で
の
訓
練
に
備
え

て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
通
わ
れ
た

人
も
多
く
お
ら
れ
ま
す
。

当
ク
ラ
ブ
の
ス
タ
ッ
フ
は
毎

年
、
消
防
学
校
で
の
カ
リ
キ
ュ
ラ

ム
の
一
環
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

指
導
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い

ま
す
が
、
か
な
り
ハ
ー
ド
な
環
境

で
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
こ
な
し
て

い
く
皆
さ
ん
に
は
、
持
久
力
系
や

筋
力
系
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
並

行
し
て
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

必
要
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。
身

体
の
軸
が
し
っ
か
り
と
し
て
い

れ
ば
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
率
も

上
が
り
ま
す
し
、
何
よ
り
疲
れ
に

く
い
身
体
が
で
き
て
き
ま
す
。

Ｎ
Ａ
Ｐ
で
も
目
的
に
応
じ
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
を
提
示
い

た
し
ま
す
の
で
、
相
談
の
う
え

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
針
を
決
定
し

て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

準
備
万
端
！
就
職
に
備
え

て
体
力
ア
ッ
プ
が
で
き
た
！

過
去
に
Ｎ
Ａ
Ｐ
に
通
っ
て
い

た
Ｆ
君
も
卒
業
後
は
消
防
士
、
約

１
年
間
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
通
っ

て
こ
ら
れ
ま
し
た
。
パ
ワ
ー
系
の

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
と
も
に

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
こ

と
で
、
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
の
重
量
も

上
が
り
、
身
体
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

も
し
や
す
く
な
っ
た
と
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
成
果
を
語
っ
て
い
ま

し
た
。
筋
肉
が
つ
く
に
は
最
低
で

も
３
か
月
、
そ
こ
か
ら
さ
ら
に
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
よ
う
と

思
っ
た
ら
、
Ｆ
君
の
よ
う
に
１
年

間
は
必
要
で
す
ね
。
「
早
め
に
始

め
て
よ
か
っ
た
。
４
月
か
ら
の
訓

練
に
役
立
つ
と
思
い
ま
す
。
」
と

い
う
感
想
も
残
し
て
お
ら
れ
ま

し
た
。《
担
当
ス
タ
ッ
フ
・
石
光
裕
見
子
》

山口市大字黒川２３０７－２（西京高校近く）

ＨＰ：http://www.spc-nap.co.jp/ 「山口市 ＮＡＰ」でも検索できます



   火曜日 10:10～・金曜日 19:30～
バランスボールを使い、肩周り腰回り

をほぐすためのストレッチを行ったり

強化していく

運動です。肩腰

が重い、だるい

と感じる方に

お勧めです。

   水曜日 11:00～・金曜日 20:30～
肩や腰に疲労を感じる人を対象に、超音

波流水マシンから発生する流水を利用

して、ペットボトルやボールや浮き棒な

どを使って水中運

動で体をほぐし、

全身の血流を促

していきます。

         木曜日 10:10～
ヨガのポーズを取り入れながらストレ

ッチや軽い筋トレを行います。ゆっく

りな呼吸、自分の身体に意識を向ける

ことによって、心の安定と身体の柔軟

性を高めていきます。今話題の体幹に

焦点を当て、姿勢改善を目指します！

         火曜日 19:30～
バレエ・ヨガ・筋トレの要素をふんだん

に盛り込んだエクササイズ。姿勢改善や

シェイプアップ、体幹トレーニングに！

特に下半身のシェイプアップに効果

的！音楽に合わせながら、サーキットト

レーニングで脂肪燃焼効果も期待大！

火・木・金 11:30～・土 11:45～
火・木 21:00～

超音波流水マシンから発生する水の振

動を利用して、脂肪燃焼・肥満解消・

脳の活性化・精神的リラクゼーション

効果をねらい、後半は浮輪でねそべっ

て気持ちよくマッサージを受けます。

最後はみんなで童心に帰ってビーチバ

レーボールで楽しく盛り上がります。

火・木・金 11:00～・木 20:30～
陸上で動くのが不安な方も、水の中なら

体に負担をかけることなく楽しく音楽

に合わせて動くことができます。

脂肪燃焼、腹筋

背筋などの体幹

力アップで、

ぶれない体に！

   火曜日 20:30～・土曜日 11:45～
手にはめたミットにより、ちょこっとあ

くあびくすよりも腕の負荷を加えること

ができ、全身の運動効果もアップします。

バストアップにも効果

があるかも！！

          木曜日 19:20～
エアロビクスに少し慣れてきた方へ一

歩進んでちょっぴりがんばるクラスで

す。動く楽しさを実感し、脂肪燃焼＆シ

ェイプアップ

効果も大きい

クラスです。

         金曜日 10:10～
エアロビクスの動きを基本とし、ラテン

独特のねばりのある動きを入れていま

す。特にウエスト周りや腰周りを動かし

ますので、体幹部の引き締めに効果的で

す。 また、筋コンディショニングも行

うので全身シェイプアップにも役立ち

ます。

         水曜日 10:10～
軽快な音楽に合わせ、衝撃の少ない動

きを中心に基本的なステップで身体を

動かします。間には脳の活性化を狙っ

た身体と脳のエクササイズも行い、最

初と最後はしっかりとストレッチで身

体をほぐします。

         木曜日 13:00～
流れる水の中で、童心に帰って笑い転

げるようなゲーム感覚の教室です。水

中にいるだけで、陸上では想像もでき

ない動きになることを利用して、楽し

く笑いあえる動作を繰り返すことで、

心身ともにリフレッシュできます！

※クラブ会員入会時には、入会金 10,000
円（税込 10,800 円）２ヶ月分の会費・年
間保険料（ 600 円 /非課税）・事務手数料
1,500 円（税込 1,620 円）、燃料費 400 円（税
込 432 円） /月が必要です。

営業時間：火曜～金曜 １０：００～２２：００

     土曜    １０：００～２１：００

     日曜    １０：００～１８：００

     月曜 休館日

会員区分 利用区分 利用時間 料金（税別価格）

クラブ会員

（プール・ジム・

サウナなどの施

設・一部陸上エク

ササイズ・一部プ

ールプログラム

を利用時間内な

ら利用可能）

フリータイム
ジム（10:00～12:00、13:00～15:00、18:30～21:30）

プール（10:00～16:00、18:30～22:00）
6,500 円

デイタイム ジム（10:00～12:00、13:00～15:00） プール（10:00～16:00） 5,500 円

ナイトタイム ジム（18:30～21:30） プール（18:30～22:00） 4,500 円

土日限定

土：ジム（10:00～12:00、13:00～21:00）

プール（10:30～15:50、17:00～21:00）

日：ジム（10:00～12:00、13:00～18:00）プール（10:00～18:00）

4,000 円

学生 フリータイム会員と同じ 4,200 円

山口市大字黒川２３０７－２（西京高校近く）
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