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2023年12月15日

ヘルスコミュニティクラブ開催内容 ＜2024年 1～3月＞

【開催日時】 毎週土曜日　14:00～16:00 【実施内容】

4月  1日、8日、15日、22日 第１週目

　※第5週、年末年始を除く
１）レッスン

開催日 14:05～14:15

9月  2日、9日、16日、30日 【レッスン内容の説明】

ベーシック
ストレッチ

 1日、8日、15日、22日

6月  3日、10日、17日、24日 第３週目

5月  6日、13日、20日、27日 第２週目

7月 第４週目

8月  5日、12日、19日、26日

10月  7日、14日、21日、28日
●ベーシックストレッチ

　準備運動として、下半身と腰回りを中心に効果的なストレッチを行います。
11月  4日、11日、18日、25日 　効果的なストレッチに必要なポイントをしっかり覚えて、自宅でも実践しましょう！

3月  2日、9日、16日、23日

●体力維持クラス

　体調も良く、普段から活動的に生活されている方向けのクラスです。

12月  2日、9日、16日、23日 ●体力改善クラス

1月  6日、13日、20日、27日 　体力が落ちてきたと感じる方、体力に自信がない方向けのクラスです。

2月  3日、10日、17日、24日
　体力維持には日頃から歩くことが大切です。でも筋力や柔軟性がないと歩いても

　●施設内のトレーニング機器をご利用できます

２）フリートレーニング

　施設内の機器を使って自由にトレーニングできます。使用方法については、スタッフに
【駐車場のご利用について】

【参加に際して】
　体力改善クラスよりも筋力トレーニングを多く実施して、筋力レベルが保てるように

　●時間内であれば、いつでも入退場が可能です。

　●ご利用の際は、室内履きをお持ちください。
　プログラムされています。

　お尋ねください。効果的な使用方法を丁寧にご案内いたします。

　　　それ以外ではご利用になれませんので、ご注意ください。

　　清泉クリニック整形外科内科　　　　担当：寳來、森山

　ヘルスコミュニティクラブ参加時は、デイケアの

　駐車場をご利用ください。

　　※ヘルスコミュニティクラブ参加者のみ利用可能です。

【お問合せ】

３）測定・カウンセリング

　健康サポートプラン「百歩」の測定とカウンセリングを実施致します。

 　 ※詳細は裏面をご覧ください。

     鹿児島市住吉町12-16

14:20～14:40 14:45～15：05 15:30～16:00

体力改善クラス 体力維持クラス 測定・
カウンセリング

※１４：００～１６：００は、フリートレーニングで自由にマシンを利用できます。

　　※「百歩」の測定で「体力維持」レベル

　すぐに疲れてしまいます。そんな課題を解決するためのクラスです。

　　※「百歩」の測定で「体力改善」レベル

ホームページ



健康サポートプラン「百歩」

今の体力レベルを知り、予防につなげる

体力測定の結果を踏まえ、カウンセリングを実施します。

日頃の疑問や不安、どうしたら体力をつけられるか等、気軽に相談できます。

いつまでも歩き続けるための体力維持を目指して！

【サービス内容】

①日常活動量チェック

日常生活で活動量計を持ち歩き、定期チェックを行います。

②体力測定

下半身の筋力とバランス能力をチェックして、

転倒リスクがないか確認します。

③カウンセリング

日常活動量チェックと体力測定の結果と、あなたの普段の

悩み等を踏まえ、経験豊富なトレーナーがアドバイスします。

※上記①～③を2ヶ月毎に実施

【利用料金】

●活動量計を購入する場合

基本料金（4,500円）＋活動量計（購 入：6,500円）＝11,000円

●活動量計を借りる場合

基本料金（4,500円）＋活動量計（リース：2,500円）＝ 7,000円

※基本料金、活動量計リース料は、6ヶ月分の金額です。

※表示価格は全て税込みです。

【お申込み・お問合せ】

担当の森山・寳來（099-223-1936）までご連絡ください。

HCC会員外の方でも

ご利用になれます


