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【実施スケジュール】

【体力レベル】

□日常生活で疲れてしまう方
□慢性的な肩こり、腰痛等でお悩みの方
□歩く速度が遅くなってきたと感じる方

ライト
（初級）

□歩き過ぎると膝が痛くなってしまう方
□階段の昇り降りがきつくなってきた方
□寝起きの身体が硬いと感じる方

スタンダード
（中級）

□まだまだ色んな所に出掛けたいと思っている方
□もっと体力をつけておきたいと思う方

アドバンス
（上級）

※体力レベルは目安です。お気軽にお問合せください

※年間カレンダーは裏面をご覧ください

【振替制度について】
・登録したクラスを欠席した場合、月1回に限り、他のクラスに参加できます

例）4月2日と9日に欠席した場合：4月2日分の振替可能
4月9日分の振替は不可

・振替可能期間は、欠席した日の前後1ヶ月です
・参加者数の関係で振替ができない場合もありますので、予めご了承ください
・振替を希望する際は、予約が必要になります

＜予約方法＞
氏名、登録クラス、欠席日または欠席予定日を電話またはメールで
お知らせください

【体力チェック】
希望者に実施します。体力レベルが気になる方は、定期的にチェック
しましょう（月1回）
＜チェック項目＞

歩行能力：いつものペースで4m歩行した時の時間を測定
筋 力：指定の台から、両脚で立ち上がってります
バランス：バランスを崩さずに大股で2歩、歩きます

【よろず相談】
運動や身体の事に限らず、スマホの使い方等、普段お悩みの事を相談する
ことができます。何でも気軽にご相談ください
・原則、月1回・15分/回
・要予約

【いどばた健康教室】
体力レベルに関係なく、おしゃべりをしながら和気あいあいと健康作り
を楽しんでいくクラスです
・2クラス以上、お申込みの方が対象
・毎週金曜日 10:00～11:00開催（祝日、第5週目は休み）
・開催場所：品川総合体育館・柔道場

※施設の都合等で開催できない場合もあります。予めご了承ください

【お問合せ】  info@light-fit.club  
         080-4412-5647   ㈱Light-fit   担当：玉置 

※電話に出れない場合がありますので、メールまたはショートメールでご連絡ください 

【料金】（税込）
入会金 5,000円
月会費 9,000円 お申込みはこちら

会員特典



5月

土金木水火月日
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6月

土金木水火月日

654321
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7月

土金木水火月日
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8月

土金木水火月日

1

8765432

1514131211109

22212019181716

29282726252423

3130

9月
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10月
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