
この秋は食べても痩せる！

●●●フィットネスの消費カロリー

プログラムランキング！

食
べ
物
が
お
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し
い
季
節
に
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事
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な
ん
て
も
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た
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な
い
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ど
う
せ
な
ら
、
食
べ
て
も
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せ
た
い
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思
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ま
せ
ん
か
？

食
事
と
運
動
量
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手
く
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と
で
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好
き
な
も
の
を
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べ
な
が
ら
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想
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き
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す
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こ
の
冬
は

食
べ
て
も

     

痩
せ
る
！

今月のテーマ1位

2位

3位

ステップ（40分）
消費カロリー／21

0～ 220kcal

水中アクア（40分）消費カロリー／200～ 220kcal

ちょっとしんどいけど
汗かき度No1！！

足腰に負担が少ないのに
運動効果大！

水中で音楽に合わせて
エアロビクスを楽しみ
ます。足腰に負担が少
なく、ご高齢の方も無
理無く参加できます。

ステップ大を使って踏
み台運動を行います！
運動効果の高いプログ
ラムなので消費カロ
リー◎です。

初級エアロ（40分
）

消費カロリー／17
0～ 180kcal

初心者でも大丈夫！
50代、60代の方の参加が
多いプログラムです！

リズムに合わせてカラ
ダを動かします。
脂肪燃焼＆ストレス発
散に効果的！

Pick
Up

食事制限なし！
3ヵ月で-5kgに
挑戦しよう！
ステップ　20分　100Kcal

お風呂でクールダウン　20分　100Kcal

ランニングマシン　60分　252Kcal

※あくまでも運動量の目安です。個人差があります。

90日間で350
00kcal も

消費できます！！

●●●●スポーツクラブ
〒000-0000　○○市○○○○町00-00

TEL000-0000-0000お問合せ
ご予約は

営業時間　月～金00:00～00:00 ／土・日・祝00:00～00:00
休 館 日　●曜日 検索○○○○スイミング

冬
今年最後

！！

入会金 0円0 0
00

（月）まで

無理なく痩せよ
う

無理なく痩せよ
う

無理なく痩せよ
う

キャンペーン！！キャンペーン！！キャンペーン！！の


