
がんばったあなたにはご褒美を！

申込み受付 1 月 20 日（日）まで

「ピラティスダイエットコース」もあります！

どんな運動をしたらいいのだろう？続けられ

るかな？まずはご来館していただき、体験・

ご相談を！納得してからのお申込で

ＯＫです♪

「自分に合った運動は？」「何から始めたらいい？」いろんな疑

問にスタッフがお答えします。お気軽にご来館の上、ご相談また

は体験してみて下さい！運動をしたことが無い方でも、ご年配の

かたも安心してご来館ください。70 歳を超えてご入会され、自

分のペースで継続されている方もいらっしゃいますよ。

≪相談・体験は前日までに要予約≫

《参加条件》

☆月 4 回以上来館の上、運動を行う事！

☆2 週間に 1 回の途中測定を必ず行う事！

☆無理なダイエットは行わない事！

●思うように成果が出ないなど、行き詰まったら、担当スタ
ッフにご相談ください。

●無断で参加条件を満たさなかった場合はキャッシュバック
の資格を失いますのでご注意ください。

●お申し込み・お支払い後の返金はできません。

期 間 1 月 8 日（火）～3 月 31 日（日）

参加費 フリー会員 22,000 円（税込 23,760 円）/３カ月

   デイ会員  19,000 円（税込 20,520 円）/３カ月

   ナイト会員 17,000 円（税込 18,360 円）/３カ月

     土日会員 16,000 円（税込 17,280 円）/３カ月

   ※詳しい利用時間帯は表の表をご覧ください

特 典 期間中に減った体重（1ｋg）または、体脂肪

（1％）を 1,000 円で換算してキャッシュバッ

ク致します！但し、返金の有効期間がありますので

ご注意ください。

（例：3kg 減ったら 3,000 円、5.6 ㎏なら 5,600 円の返金）

   ●担当者を中心にスタッフ全員でフォローします

ので、トレーニング中、いつでもお気軽にご相談

ください。

  ●参加者は『期間限定引き締めエクササイズ』に追

加料金無しで参加できます。

  （毎週金曜）18：30～19：00≪先着 10 名要予約

≫

※キャッシュバック対象外

1 月 18 日（金）～3月 22日（金）
時 間 １１：００～１２：００

毎週金曜日（全 10 回コース）

参加費 16,000 円（税込 17,280 円）

特 典 教室当日のジムとプールの利用ができます！

      ●ジ ム･･･10：00～11：00

      ●プール･･･12：00～13：00

            

「健康的にスリムになりたいけ

ど、あまり無理はしたくない」という

人にぴったりのエクササイズです！
運動不足や加齢とともに、体を支え

ている筋肉（インナーマッスル）は衰

えてきます。その為、体のバランスが

崩れ、ゆがみが生じてきて、「太りやす

い」「姿勢が悪い」「肩こり・腰痛」な

どの症状を引き起こします。ピラティ

スは、インナーマッスルの活動に重点

をおいたエクササイズです。

新しい年に
新しい目標を！

週１



お問い合わせ
お申込み

山口市黒川 2307-2

083-932-1717
スポーツクラブＮＡＰ

体脂肪 7.8％、ヒップ 5ｃｍ、ウエスト 2.7ｃｍ減

☆秋～冬３カ月ダイエット成功談☆
～努力は裏切らない！～

順位 登録名 体重（ｋｇ） 順位 登録名 体脂肪（％）

1 ひょっこりはん -3.70 1 まるちゃん -7.60

2 ラーメン -3.30 2 ラーメン -1.80

3 まるちゃん -2.45 3 まちゃみ～♪ -1.30

4 ココア -1.85 4 ひょっこりはん -1.20

5 まちゃみ～♪ -1.20 5 ココア -1.10

6 ＴＡＫＡＨＩＲＯ -0.60 6 モリモリ -0.50

7 モリモリ -0.50 ＴＡＫＡＨＩＲＯ -0.50

8 みちこ -0.10 8 みちこ 0.40

ダイエットプログラム（9月～11月末）
最終ランキング

会員区分 利用区分 利用時間 料金

（税込価格）

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

用時間内なら全

て利用可能）

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）
7,020 円

デイタイム ジム（10:00～12:00、13:00～15:00） プール（10:00～16:00） 5,940 円

ナイトタイム ジム（18:30～21:30） プール（18:30～22:00） 4,860 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）

4,320 円

学生 フリータイム会員と同じ 4,536 円

クラブ会員入会時には入会金 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 1,620円、燃料費 432 円／1ヶ月が必要です。（税込価格）※詳しくはお問い合わせ下さい。

マシンジム・プールが使える通常のクラブ会員も募集中！

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

山口市黒川２３０７－２（西京高校近く）

ＴＥＬ（０８３）９３２－１７１７

ＨＰアドレス：http://spc-nap.co.jp/

スポーツクラブＮＡＰ
お問い合わせは

体
脂
肪
大
幅
減
で

第
一
目
標
ク
リ
ア
！

今
回
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
プ
ロ
グ
ラ
ム

ラ
ン
キ
ン
グ
（
体
脂
肪
）
ト
ッ
プ
の

「
ま
る
ち
ゃ
ん
」（
平
川
在
住
・
３０

代
・
女
性
）
は
、
職
場
の
健
康
診
断

で
体
脂
肪
の
数
値
が
肥
満
気
味
の

と
こ
ろ
に
あ
っ
た
た
め
、
何
と
か
し

な
く
て
は
！
と
思
い
、
こ
の
ダ
イ
エ

ッ
ト
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
を
決
め

ら
れ
ま
し
た
。

ま
ず
は
話
を
聞
き
、
運
動
の
ペ
ー

ス
、
種
類
、
強
度
な
ど
を
決
め
て
い

き
ま
し
た
。
体
脂
肪
や
各
部
位
の
サ

イ
ズ
測
定
を
２
週
間
ご
と
に
行
い

チ
ェ
ッ
ク
→
修
正
を
繰
り
返
し
３

カ
月
間
、
目
標
に
向
か
っ
て
が
ん
ば

っ
た
結
果
が
左
表
の
数
値
で
す
。

成
功
の
秘
訣
は
、
何
と
言
っ
て
も

『
コ
ン
ス
タ
ン
ト
な
運
動
と
継
続
』

だ
っ
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。
途
中
、
体
調
不
良
で
少
し
だ
け

来
館
が
途
絶
え
た
こ
と
も
あ
り
ま

し
た
が
、
そ
の
期
間
も
で
き
る
範
囲

で
運
動
を
継
続
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

「
ま
る
ち
ゃ
ん
」
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
秘
訣
を
聞
い
て
み
ま

し
た
！

Ｑ
．
３
カ
月
の
期
間
を
終
え
て
み
て

感
想
は
い
か
が
で
す
か
？

Ａ
．
あ
っ
と
い
う
間
の
３
カ
月
で
し

た
。
運
動
習
慣
が
で
き
て
毎
日
充
実

し
て
い
た
気
が
し
ま
す
。
と
て
も
楽

し
か
っ
た
で
す
。

Ｑ
．
継
続
で
き
た
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

は
何
で
す
か
？

Ａ
．
Ｎ
Ａ
Ｐ
の
先
生
方
や
会
員
さ
ん

達
に
「
頑
張
っ
て
い
る
ね
！
」
と
か

「
別
人
の
よ
う
に
ス
ッ
キ
リ
し
た

ね
。
」
と
声
を
か
け
て
頂
い
て
す
ご

く
嬉
し
く
て
継
続
で
き
ま
し
た
。

Ｑ
．
体
脂
肪
の
マ
イ
ナ
ス
７．６
％
は
す

ば
ら
し
い
結
果
で
す
ね
。

Ａ
．
目
標
は
マ
イ
ナ
ス
10
％
で
細
マ

ッ
チ
ョ
な
体
に
な
り
た
か
っ
た
の

で
す
が
、
努
力
す
れ
ば
落
ち
な
い
体

脂
肪
は
な
い
ん
だ‼

と
勉
強
に
な

り
ま
し
た
。

Ｑ
．
サ
イ
ズ
も
ウ
エ
ス
ト
や
ヒ
ッ
プ

が
随
分
ダ
ウ
ン
し
て
い
ま
し
た
よ

ね
。
見
た
目
も
ス
ッ
キ
リ
！

Ａ
．
体
重
は
あ
ま
り
減
ら
な
か
っ
た

の
に
、
今
ま
で
ピ
チ
ピ
チ
だ
っ
た
ズ

ボ
ン
が
は
け
た
り
、
ウ
エ
ス
ト
が
ゆ

る
く
な
っ
て
い
た
り
し
て
び
っ
く

り
し
ま
し
た
。

Ｑ
．
食
事
面
で
気
を
つ
け
て
い
た
事

は
何
で
す
か
？

Ａ
．
パ
ン
と
ス
イ
ー
ツ
が
大
好
き
な

の
で
す
が
、
少
し
だ
け
我
慢
し
て
、

た
ん
ぱ
く
質
を
た
く
さ
ん
取
る
よ
う

に
し
ま
し
た
。
ソ
イ
（
大
豆
）
プ
ロ

テ
イ
ン
を
ア
ー
モ
ン
ド
ミ
ル
ク
で
溶

い
て
飲
ん
で
い
ま
し
た
。

Ｑ
．
今
後
の
更
な
る
目
標
は
？

Ａ
．
落
と
せ
な
い
脂
肪
は
な
い‼

こ

れ
か
ら
も
細
マ
ッ
チ
ョ
を
目
指
し
て

頑
張
り
ま
す
。
Ｎ
Ａ
Ｐ
の
「
池
江
璃

花
子
」
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
（
笑
）

【
担
当
コ
ー
チ
よ
り
】

「
ま
る
ち
ゃ
ん
」
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
プ

ロ
グ
ラ
ム
期
間
中
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

メ
ニ
ュ
ー
は
、
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
（
注
１
）
を
中
心
に
し
て
、

脂
肪
燃
焼
と
部
位
の
引
き
締
め
を
狙

っ
て
組
み
ま
し
た
。
も
と
も
と
体
力

が
あ
る
方
な
の
で
、
少
し
き
つ
く
て

が
ん
ば
る
メ
ニ
ュ
ー
で
も
、
挫
折
す

る
事
な
く
続
け
て
い
け
る
か
な
と
思

い
提
供
し
、
そ
れ
ま
で
に
実
施
し
て

い
た
プ
ー
ル
で
の
ア
ク
ア
ビ
ク
ス

や
、
ス
タ
ジ
オ
で
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

ダ
イ
エ
ッ
ト
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

詳
し
い
内
容
は
裏
面
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

も
続
け
て
受
け
る
よ
う
ア
ド
バ
イ

ス
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
２

週
間
に
一
度
の
測
定
や
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
の
変
更
を
行
う

時
に
は
フ
ォ
ー
ム
の
チ
ェ
ッ
ク
を

行
い
、
よ
り
効
果
的
に
体
を
動
か

し
て
も
ら
え
れ
ば
、
き
っ
と
成
果

は
出
る
は
ず
！
そ
う
思
っ
て
い
ま

し
た
。
そ
の
結
果
が
体
脂
肪
・
体

重
減
・
サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン
。
ま
さ
に
、

３
カ
月
間
の
努
力
が
実
を
結
ん
だ

と
い
う
感
じ
で
担
当
し
た
私
も
嬉

し
く
思
い
ま
す
。

【
成
人
部
門
主
任
・
石
光
裕
見
子
】

注
１
）
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

は
さ
ま
ざ
ま
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
組
み

合
わ
せ
て
、
そ
れ
を
連
続
的
に
行
な
う

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
で
す
。
サ
ー
キ
ッ
ト

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
メ
リ
ッ
ト
と
し
て
は

少
な
い
時
間
で
行
な
え
る
、
全
身
を
鍛

え
る
こ
と
が
で
き
る
、
脂
肪
燃
焼
効
果

が
あ
る
、
心
肺
機
能
が
高
ま
る
、
自
宅

で
行
な
え
る
（
運
動
種
目
に
よ
る
）
な

ど
い
ろ
い
ろ
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま

す
。
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
う

ま
く
行
な
え
ば
抜
群
の
効
果
が
得
ら
れ


