
2月 3月

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
します。　※詳細は裏面をご覧ください。

足腰の衰えを感じている方におススメのトレーニングです。
しっかりとした足取りで歩くために、最低限の筋力をつけま
しょう！15:45

施設内の機器の使い方や活用法方法。運動する際の大切なポ
イントを紹介します。

運動紹介 ★ ★

第2開催日

16:30

第1開催日

ストレッチ

15:30

日常生活でも簡単にできるストレッチを紹介します。

16:15

★ ★

6日 3日

★

★★ ★

＜ご利用に際し＞
　・利用時間中、出入りは自由です。ご都合に合わせてご利用ください。
　・ご入場の際、受付台帳に入場時間と氏名を記入し、会員カードを提出していただきます。
　　お帰りの際は、退場時間をご記入後、会員カードをお持ち帰りください。
　　　※会員カードをご提出いただけない場合、ご利用いただけませんのでご注意ください。
　・体調管理に気を付けて、適宜、水分補給をしながらご利用ください。
　・施設内のトレーニング機器および器具は、自由にご利用いただけます。
　　使用した機器および器具は、元通りにお戻しください。
　・体調不良がある場合は、無理せず休息を取りましょう。

＜レッスン参加にあたり＞
　・ご自身の体力レベルに合わせて参加しましょう。
　・定員のあるクラスに参加する場合は、事前に「プログラム参加台帳」に必要事項をご記入
　　ください。記入がない場合、参加をお断りする場合があります。
　・痛みのある動作は、控えましょう。

有効期限前に、更新をお願いいたします。

０９０-１５５７-１０１１

担当：玉置

杉並区荻窪5-28-13　荻窪駅前ビル３F

清泉クリニック整形外科　

長時間、座っていると背中が丸まる。少し動くとすぐに腰が
痛くなる。そんな方向けの低負荷トレーニングクラスです。

活動内容のご紹介　→

https://www.facebook.com/finenpo/　

開催場所

お問合せ

有効期限は、会員証に記載されています。

更新
注意

16:00

3名

なし

体幹トレーニング

なし

2023年12月15日

【開催日時】

　 各回土曜日　14：30～16：30

2023年度　ヘルスコミュニティクラブ開催スケジュール

第2開催日

レッスン名 レッスン内容の説明 定員
利用可能時間 レッスン 利用可能時間 レッスン

強度

【タイムスケジュール】　　2024年1月～3月

第1開催日

1月

14:30

2日

20日 17日

なし

15:00

15:15

なし

14:30～16:30

フリートレーニング

14:30～16:30

フリートレーニング

なし

14:45

★★
歩くとふらつく、足が突っかかる。そんな方向けのバランス
能力向上プログラムです。自分の足でいつまでも歩けるよう
に。

難易度

下半身トレーニング ★★

測定Time — —

23日

14：40～15：00
ストレッチ

15：05～15：25
下半身トレーニング

15：35～15：55
運動紹介

14：40～15：00
ストレッチ

15：05～15：25
体幹トレーニング

15：35～15：55
転倒予防

転倒予防 ★

測定Time 測定Time

フリートレーニングでは、施設内の運動機器を使って、

あなたにとって、必要な運動を実践しましょう。



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】

HCC会員外の方でも

ご利用になれます


