
 

トレーニングルームのご利用について 

(1)利用できる方 ・高校生以上（同年代の方含） 

(2)利用時間 ・午前９時～午後９時 30 分 

（但し、シャワー室は午前１１時～午後９時 30 分まで） 

(3)受 付 ・利用券を購入していただき、受付窓口で利用者名簿に入館時刻等の必要事項

をご記入後、ロッカー鍵を受け取ってご利用ください。 

・トレーニング終了後、受付に必ずロッカー鍵をお返しください。 

（鍵を紛失された場合は有償となりますのでご注意ください） 

(4)使用料 ・１回券…３９０円   ・回数券（６枚綴）…１，９５０円 

・利用助成券を使用の場合 １回券…１９０円（回数券はありません） 

(5)利用者が 

用意するもの 

・運動できる服装 

・上履き（スニーカー等で上履き専用のもの） 

・タオル等（シャンプー・ボディソープはシャワー室に備えてあります） 

(6)更衣室 

（ﾛｯｶｰﾙｰﾑ） 
・シャワー室（男女別）の入り口 ・ロッカー棚 

(7)シャワー室 ・男女各４室  

（刺青を入れている方の使用はお断りします。また、シャワー室のみの単独利

用は出来ません） 

(8)トレーニング

機 器 

・ベンチプレス等の筋肉トレーニング機器はありません。各機器の取扱説明書

に従ってご利用ください。 

 

機 器 名 台数 機 器 の 概 要 機 器 の 効 用 

ＬＸＥ１２００ ５ ランニングマシン 心肺機能の全身運動 

コードレスバイク ４ 自転車こぎの要領 
全身の持久力を向上 

脚の筋力の向上 

ローイングボード １ ボートこぎの要領 心肺機能の全身運動 

アブドミナルボード ２ 腹筋運動器具 腹筋・脚筋力等の強化 

カールストレッチベンチ １ 背のばし器具 身体の柔軟性の向上 

セノックフォロー ８ エアロビ運動に使用 身体の柔軟性の向上 

ビニールマット 20 エアロビ運動に使用 身体の柔軟性の向上 

パーフェクトボディ １ 
床面上下揺動で 

腰・ひざの運動を補助します 

筋肉の疲労回復 

血液循環等の強化 

●運動器具（縄跳び、ボール、バトン等）を個人的に持ち込むことは禁止します。 

●他の利用者に危険を及ぼす運動行為や、迷惑となる行為は禁止します。 

●長時間独占することなく、譲り合ってご利用ください。 

その他、フロアーでは係員の注意・指示に従ってください。 

 

 


