
参加方法
① ５２０円チケットもしくはフリーパスを購入
② トレーニングルーム受付にて利用者カードの提示

（レッスン開始２０分前より受付開始）
※ 利用者カードをお持ちでない方は、総合受付にて

作成（初めての方は無料）をお願いします。

③ 整理券をもらい、レッスンへ参加

ご家族やお友だちも一緒に
参加するとさらに楽しい

中学生からご利用
いただけます

ＩＳＣ ＮＯＶＥＭＢＥＲ ＳＰＥＣＩＡＬ ＬＥＳＳＯＮ

１１月 特別レッスン

１１月２３日（火）
勤労感謝の日

時間 内容 担当

９：１０～９：５５ ナチュラルヨーガ４５ 山内ＩＲ

１０：１０～１０：５５ ベーシックエアロ 山内ＩＲ

１１：１０～１１：５５ ＺＵＭＢＡ ＧＯＬＤ 尾上ＩＲ

１２：１０～１２：５５ ピラティス 細川ＩＲ

１３：１０～１３：５５ たのしくアクア 新出ＩＲ

１７：１０～１７：５５ かんたんキックボクシング 長瀬ＩＲ

１８：１０～１８：５５ ボディバランス４５ 菊田ＩＲ

１１月２３日（火）は
勤労感謝の日で
たのしいレッスンが
もりだくさん
ＩＳＣで楽しく身体を動かし
リフレッシュしよう!!

プール

水中ウォーキング

１１月・１２月

限定開講

日程：毎週月曜日１０：００～１０：４５
担当：太田ＩＲ
※詳細はホームページや館内掲示をご覧ください

ＩＳＣで人気の水中ウォーキング
水中で行うエクササイズは
身体への負担が少なく
効果的に体力向上を目指せます

リフレッシュデイ
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