


ホリデイスポーツクラブ千葉中央

予約システムからのお申込みがおすすめ

3 月

特別企画

グループ
レッスン



3 月
特別企画

グループ
レッスン

無酸素運動と有酸素運動をを交互に繰り返していく
サーキットトレーニング。

脂肪燃焼、心肺機能向上、筋力アップなど
様々な効果が期待できます

担当

伊藤 真理

⽇程 ３１ 日（日）１５：００～

料金 2 , 2 0 0 円（税込）時間 定員6 0 分 １ ０ 名

有酸素と無酸素を交互に
繰り返して、脂肪燃焼！

ホリデイスポーツクラブ千葉中央

※最少開催人数３名

※スタジオで開催



※ヒップ用、布バンドを使用します。
お店でご用意いたします。

美尻メイク・

ダイエット
～美尻バンドを使用して、下半身から痩せる～

3 月

特別企画

グループ
レッスン

ホリデイスポーツクラブ千葉中央



3 月

特別企画

グループ
レッスン

⽇程 ① １９日（火）２０：４５～

料金 2 , 2 0 0 円（税込）時間 定員

伊藤 真理

▶ヒップトレーニング大 好 き ♪

6 0 分 1 0 名

※ラフアで開催（常温）

ホリデイスポーツクラブ千葉中央

※最少開催人数３名

美尻メイク・ダイエット

ヒップ用、布バンドを使用して、
ヒップトレーニングを行う
エクササイズ！

※ヒップバンドはお店で準備致します。

使用するバンドは高・中・低の3つより

強度選択して使用して頂きます♪

高強度）Heavy：パープル

中強度）Medium：ピンク

低強度）Light:グリーン

担当

スポーツタイツ を 推奨します！

～美尻バンドを使用して、下半身から痩せる～



グループ
レッスン

3 月

特別企画

自重トレーニングのメリット！

いつでも手軽におこなえる

怪我のリスクが少ない

全身を鍛えることが出来る

セ流トレ＋プラス



担当

芹生 和樹

FWJ（Fitness World Japan）主催のボディコンテストで５位入賞経験を持つ本格派トレーナー

⽇日程： ① ２０ 日（水）１４：００～

時間: ６０分間

料金： ２，２００円（税込)

定員： １ ０人

セ流トレ
重りを使ったトレーニングは苦手、でも筋肉はつけたい、、、
最近トレーニング内容がマンネリ化してきた、、、など
新たな刺激を求めている方必見！！
今回から自重トレーニングをより活かせるアイテム
（バランスボール、縄跳びなど）を使用し、
対象部位により効かせる濃い６０分の内容です！

※スタジオで開催

様々な動きで全身を強化＆引き締め！

3 月

特別企画

グループ
レッスン

※３名以上で開催となります



グループ
レッスン

BellyDance
de

お腹をシェイプ♪

3 月

特別企画

ホリデイスポーツクラブ千葉中央

予約システムからのお申込みがおすすめ

♡男性も参加ＯＫ♡



ベリーダンスの効果！

肩、腰、腹部を中⼼に全⾝を使う有酸素運動です。

リンパの流れが良くなる為、
内蔵の調⼦が整うことによってお肌の調⼦も

良くなる効果もあります。

⼥性らしいしなやかな動作で、
⼥性ホルモンも活発化になるので、

美肌効果も期待できます！

ホリデイスポーツクラブ千葉中央

⽇時

料⾦

３⽉２３⽇(土)12:45∼(60)

2,200円(税込)

ポージング

お尻を左右に揺らすことで、
腰周りの筋⾁を使い、
ウエストシェイプ効果が

期待できます！

肩を左右に揺らしながら、
体幹を使います。

⼥性らしいしなやか
な ポージングで、

⼥性ホルモンが活発化！

どんな動きをするの？

ヒップアタック ショルダーシミー

藤崎 真知⼦
定員 １０ 名

※ラフアスタジオで実施（常温）

3 月

特別企画

グループ
レッスン

※各枠３名以上で開催となります


