
2024   summer

5・6・7 月

夏

1F 清水中央子育て支援センター 
ファミリー・サポート・センター 2F 静岡市東部勤労者福祉センター

静岡地域若者サポートステーション

4F フィットネス (受付 )
ジム・プール・浴室・サウナ 8F ブランオーシャン

(令和 6年 3月現在、ご予約のみ営業）

R6

テルサNEWSテルサNEWS
清水清水

Town    Employee    Relax    Refresh    Social    AmenityTown    Employee    Relax    Refresh    Social    Amenity

洞窟探検家
吉田勝次トークショー

令和6年 ７月開講講座
 文化教養・パソコン
 フィットネス
 受講生募集 

洞窟探検家
吉田勝次トークショー

令和6年 ７月開講講座
 文化教養・パソコン
 フィットネス
 受講生募集 
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開催日内容時間クラス名

毎週水曜日全身の引き締めトレーニングと、
ストレッチポールを使ったほぐし20:00～21:00筋トレ＆ほぐし水

毎週木曜日お尻、太ももの筋力トレーニングを
行い、丸く上がったヒップをメイク20:00～21:00ヒップメイク木

毎週土曜日心肺機能向上、脂肪燃焼を目的とし
た高強度インターバルトレーニング14:15～15:15ゆるHIIT土

毎週日曜日健康運動指導士が指導するメニュー
で運動します11:30～12:30脱！メタボ日

1か月スクール（1か月4回 2,500円） ★常時申込受付中

内容時間クラス名※助産師同席
体重管理、呼吸の練習、
産後の体力回復促進の
ためのスイミングと
ピラティスを行います

12:30～体調チェック
13:00～14:00レッスン

レッスン後お風呂利用可

すいすいマタニティ火・金曜日

マタニティピラティス第3日曜日

マタニティスクール（妊娠16週～1回あたり1,300円）★毎月10日〆切

フリーレッスン（当日券730円／回数券7,300円(12枚綴り)）★申込不要
曜日

11：30～12：30

初級背泳ぎ

クロール&三泳法
(泳法は月ごと変更します）

土

プ
ー

ル

初級四泳法

レッスン名時間

初級平泳ぎ11：00～12：00

14：00～15：00

11：00～12：00

火

木

毎月開催イベント（施設入場料830円）★申込不要




