
日置市 東市来海洋センター

運 教

第１期
2021.4.6

～2021.6.31 開催！

日置市Ｂ＆Ｇ東市来海洋センター
住 所
アクセス
営業時間
休 館 日

〒899-2201 日置市東市来町湯田3465-1
湯之元駅から徒歩10分（駐車場120台分）
8：30～22：00
第１・第３月曜日/年末年始（12/28～1/4）
※祝日は営業 ※夏季（７・８月）は休館せずに営業します。

099-274-2401
http://nsp-hioki.jp

予 約
問合せ
申 込
問合せ

日置市Ｂ＆Ｇ東市来海洋センター 検索

LINE
@329egtbv

免疫力アップヨガ
火：15:00～16:00
深い呼吸で自律神経を整え、
ヨガのポーズで柔軟や体幹
を養い、瞑想で心を落ち着
かせていきます。自己免疫
力の向上を目指すクラスで
す！

フェイシャルヨガ
水：10:00～11:00

リラックスフローヨガ
水：11:15～12:15

ピラティス
木：15:30～16:30

幼児運動遊び教室【ホップ】 児童体作り教室【ステップ】

日本人は話すときに3割しか顔が
動いていません。それにより、
顔の筋肉の機能が低下しやすく、
肌荒れ、肌のたるみ、シワや目
の疲れなどを引き起こす原因に
なってしまいます。顔を動かし
てご自身の本来持っている肌の
力を蘇らせてみませんか？

ピラティスは重力に逆らい、身
体を伸ばしながら動かすことで、
姿勢を保持するのに必要な筋肉
が鍛えられます。日常生活の習
慣から姿勢が乱れ、腰痛、肩こ
り、むくみなどに悩まされてい
る方などにおススメです！
運動が苦手な方でも大丈夫！

慌ただしい毎日の中で、どうし
ても外側に意識が向きやすく
なっています。1日1回でいいの
で、内側に意識を向けて呼吸に
耳を傾けてみませんか？流れる
ようにポーズをとり、じわじわ
と身体を温めていきます。

キッズ向け教室、
プール・フロア教室
は裏面へ！

全10回：5,600円
全10回：5,600円 全10回：5,600円 全10回：5,600円無料体験 3/2 14:30～15:30

無料体験 3/10 10:00～11:00 無料体験 3/10 11:15～12:15 無料体験 3/4 15:30～16:30



申し込み用紙と受講料を添え申し込みください。
金銭のやり取りを少なくするため、釣銭の無いようにお願いします。
詳しいスケジュールは申し込み時に配布します。申込書は海洋センターの窓口に置いてあります。

親子・幼児・児童・生徒向けプログラム
親子いろいろ体操

火：10:00～11:15

全6回：3,600円

ベビーダンス
火：13:00～14:15

全6回：3,600円

キッズダンス
水：16:30～17:20

全10回：5,600円
★NSP会員：4,600円

幼児運動遊び教室
【ホップ】

金：17:00～17:50

全10回：5,600円
★NSP会員：4,600円

児童 / 生徒ＨＩＰＨＯＰ

全10回：5,600円
★NSP会員：4,600円

水：17:30～18:30
児童体作り教室
【ステップ】

全10回：5,600円
★NSP会員：4,600円

金：18:00～19:00

フロア運動プログラム
リンパストレッチ

月：14:00～15:00

全6回：3,600円

はじめてのZUMBA®

火：19:30～20:30

全10回：5,600円

やさしいヨガ(水・金)

水：19:30～20:30
金：10:00～11:00

各全10回：5,600円

ＺＵＭＢＡ®

木：11:30～12:30

全10回：5,600円

デトックスヨガ

木：19:30～20:30

全10回：5,600円

脂肪燃焼エアロビクス

木：19:45～20:45

全10回：5,600円

プール運動プログラム

募集締切 2021年3月31日

大人スイミング(火・金)

火：10:00～11:30
金：20:00～21:00

各全10回：5,600円

ＳＵＰＹＯＧＡ

日：14:00～15:00

全6回：3,600円

アクアビクス

水：20:00～21:00

全10回：5,600円

スイミー4種目泳法教室

木：14:00～15:00

全10回：5,600円

関節痛スッキリ改善予防

金：10:00～11:30

全10回：5,600円

気軽に水中運動

土：10:00～11:00

全6回：3,600円

※新規4教室は表面をご覧ください
※筋肉体操は2021年度は講師都合により休講となります。

見学自由！窓口にお声かけください！


