
뢷谏 殢㜥 殢㜥
뢷谏 殢㜥 뢷谏
袅䕎 ٍثؚٝٓ

ؿحةأ 啾歊
袅䕎

殓㿊 㼭䃵
殓㿊 뢷谏
ꅿ劤 ٍثؚٝٓ

ؿحةأ
⚥歊

٦ٙ،خ٦هأ٦ُص
ꆃ刑傈 (10/2٥23)  14:00-15:30

ي؎ةخ٦هأeآٍٖٝث
ꆃ刑傈 (10/9)  14:00-15:30

13:30-14:15 晊䘯،ؙ،

➿遤ֶך濼ׇ׵
10剢12傈(剢)խ10:00-10:50խ،ٗثحٖزأوխ殢㜥
խխխխխխխ11:10-12:10խZUMBAխխխխխ  殢㜥

11:20-12:10 ٗ،ؒ׵׋׸ז 19:30-20:20 ؤ؎؟؟ؙؒزحو
10:00-10:45 晊䘯،ؙ، 10:00-10:30 Wزحىٕؒؐ

Ꟛ⪵傈2傈9傈23傈30傈

19:00-19:45 晊䘯،ؙ،

加刑傈101٥8٥15٥22٥29 ꆃ刑傈102٥9٥16٥23٥30 ⼾椔يؚٓٗف
10:00-11:00 ֶ艎ׅ׶ֹ׏⡤乼 10:10-11:00 堣腉何㊣ؙؒؤ؎؟؟ ⼾椔فح،ز٦ةأ抟刑傈 (10/6٥13٥20)խ  14:00-16:00

⼾椔ٖفح،ٕكխ加刑傈 (10/1٥8٥15)խխ14:00-16:00
侄㹓խխ     加刑傈 (10/22)խ խխխ    14:00-15:30ٝهٝؾ

10:00-10:45 晊䘯،ؙ، 10:00-10:30 宏⸂ؚٝص٦ٖزW
Ꟛ⪵傈6傈13傈 10:00-10:45 晊䘯،ؙ،

11:10-12:10 SALSATION® 11:00-11:50 ٗ،ؒ׿׋׿ַ 11:10-12:00 ْؖ׶ֹ׏ׅ
10:00-10:50 ؤ؎؟؟ؙؒزحو 10:00-10:40 ⸃⡤فح،سحؚ 10:00-10:50 ְׅde⨳䏿⡤乼

⯢畘٥넝룳罏筨さ倵鏣 ٍؚٓٝث匌ꨡ⨳䏿ꞿ㼐يؚٓٗفز٦ه؟ 60娕⟃♳ך倯㼎韋
♧鿇60娕劢弫ך倯׮⿫⸇〳腉

⨳䏿כדيؚٓٗف✲⵸ח侭椚ⵙ׾ꂁ䋒ׅװך׮׷倵鏣ךⵃ欽俱ֶ׾佄䩪ְְׅתְׂ׀ָيؚٓٗفֻ׌׋կ
˟♶庠ך✲䡾׶״חծ׾يؚٓٗف⚥姺ֶן״㢌刿ׅ׷㜥さָ׀דךׅתְׂ׀✪䪫ְֻׁ׌կ
կׅת׶ֶג׏זה圓䧭׋׃ꂁ䣁ח㸜Ⰻדת✪穄׵Ꟛ㨣ַכيؚٓٗف˟
խ⿫⸇罏ך涺圫ח㸜Ⰻד㸜䗰׾يؚٓٗف׋׃䲿⣘ֲ״׷ֹדծ⟃♴ֶך격ְׅת׃׋ְ׾կ
խӹ Ꟛ㨣5ⴓ׾麓ֺךג⿫⸇כծ㸜Ⰻ♳ךꂁ䣁ג׃ה⿫⸇׀׾黅䣁ְׅתְׂ׀ָהֻֿ׌׋կ
խӹ 鷿⚥ד鷌⳿׷ׁז儗כծワך׶⿫⸇罏װ㸜Ⰻח⼧ⴓꂁ䣁׃ծ荈䊹顑⟣׀גְֶח鷌⳿ְֻׁ׌կ 10剢ך⠅긫傈18傈(傈)

剢刑傈105٥19٥26 抟刑傈106٥13٥20٥27 宏刑傈107٥14٥21٥28

10月
2026年

グランチャ東雲
〒135-0062 江東区東雲1-9-46

ＴＥＬ : 03-5548-1992

ＦＡＸ : 03-5548-1995

(サルセーション)

※19：30のマットエクササイズは、60歳未満の方もご参加いただけます。

※19：00の爽快アクアは、60歳未満の方もご参加いただけます。

代行日

10/12



スタジオプログラム(4階レクリエーションルーム)

プログラム名
整理券配布時間

(5階受付)
内 容 室内履き 運動強度 定 員

マットエクササイズ 9:30 体幹トレーニングを中心に、背骨・骨盤の位置を正しく整えて姿勢改善を図ります。
初めての方から慣れた方まで安心してご参加いただけます。（50分） 無くても可 ★★

SALSATION® 10:30 様々なジャンルの曲に合わせたダンスフィットネスです。
簡単な動きなので、どなたでも楽しめ、体の機能向上も期待できます。(60分) 必 要 ★★★★

グッド︕アップ体⼒ 9:30 ゴムバンドやボール、⾃重での筋⼒トレーニングを組み合わせて⾏います。
体⼒をつけたい方におすすめです。（40分） 必 要 ★★★★★

かんたんエアロ 10:30 音楽に合わせて楽しく身体を動かすエアロビクス入門クラスです。
初めての方も安心してご参加いただけます。（50分） 必 要 ★★★★

いすde健康体操 9:30 椅⼦に座ったままストレッチや筋⼒トレーニングを⾏います。
体⼒をつけたい方におすすめです。（50分） 必 要 ★

すっきりヨガ 10:30 呼吸を意識して、簡単なポーズを⾏います。初めての方にもおすすめです。（50分） 無くても可 ★

お腹すっきり体操 9:30 呼吸を意識しながら体幹を強化する体操を⾏います。（60分） 無くても可 ★★ 50名

なれたらエアロ 10:30
音楽に合わせて楽しく身体を動かします。
運動またはエアロビクスに慣れてきた方向けのプログラムです。（50分） 必 要 ★★★★★

機能改善エクササイズ 9:30 ⾜底の機能改善やキレイな歩き方など、転倒予防につながる⾃重トレーニングを⾏います。
最後はタオルを使⽤してのストレッチを⾏います。※ タオルをご持参ください。（50分） 無くても可 ★★★

マットエクササイズ 19:00 体幹トレーニングを中心に、背骨・骨盤の位置を正しく整えて姿勢改善を図ります。
初めての方から慣れた方まで安心してご参加いただけます。（50分） 無くても可 ★★ 15名

アロマストレッチ 9:30 アロマの⾹りの中で呼吸を意識しながらストレッチを⾏い、
骨盤や肩、腰の関節を整えます。(50分）

無くても可 ★

ZUMBA 10:30 サルサやチャチャチャなど懐かしい曲に合わせてゆっくりと簡単な動きを楽しみます。(60分) 必 要 ★★★★

コミュニティプログラム(4階レクリエーションルーム)
プログラム名 整理券 内 容 室内履き 対 象 定 員

火 卓球スタートアップ ※4 ゆったり卓球を楽しみます。（初級者向け）

卓球レベルアップ ※4 本格的なラリーをし、スキルアップを目指します。（中・上級者向け）

ピンポン教室 ※5 事前申し込み 初級・初心者のためのピンポン教室です。ボランティアのコーチによる指導が受けられます。
※第4木曜日に開催いたします。 10名

ニュースポーツアワー ｢だれもが」「いくつからでも」「いつまでもできるスポーツ」です。
毎回、様々なゲームをご⽤意しています。一緒に楽しみましょう!

チャレンジ!eスポーツタイム 毎⽉様々なゲームにチャレンジします︕今⽉は「リズム天国 ミラクルスターズ」を⾏います。
頭と体・指先を同時に使うので、楽しみながら脳トレができます。

プールプログラム(6階プール)
プログラム名 整理券 対 象 定 員

火 ⽔⼒トレーニング＋W

⾦ ウエルミット＋W

＜卓球にご参加になる方へ＞

※4…火曜日または木曜日のどちらかで、ご自身のレベルに合った曜日にご参加ください。

※5…お電話または3階受付にてお申し込み。抽選になります。
    10⽉のピンポン教室のお申込期間は9/24(木)14:00〜10/2(⾦)17:00となりま
す。

内 容

⽉・水
⽊・⾦

爽快アクア ※6

整理券なし

水の特性を活かした運動＋リズムにのって体を動かす爽快感で、心身ともにリフレッシュ︕(45分)

60名

＜プールプログラムにご参加になる方へ＞

○プールプログラムに参加する際、６階プールの利⽤料が必要です。

※6…⽔曜日19:00〜の爽快アクアは60歳未満の方もご参加いただけます。
ウォーミングアップを兼ねた水中ウォーキングの後に、水の抵抗を活⽤した様々な動きで、
無理なく・効率よく・安全に全身の筋トレを⾏います。(30分)
ウォーミングアップを兼ねた水中ウォーキングの後に、水中⽤グローブを使い、
リズムに乗りながら楽しく筋⼒・体⼒アップする全身運動です。陸上ではできない動きも楽しめます。(30分)

60歳以上

⽊

⾦ 整理券なし 20名

⽉

45名

13:30~14:00

必 要 60歳以上

40名

＜スタジオプログラムにご参加になる方へ＞

○スタジオプログラムに参加する際、５階いこいフロアの利⽤料が必要です。

〇5階受付にて整理券(先着順)の受け取りをしてください。
 必要に応じて室内履き･靴袋をご⽤意ください。

〇運動強度は★の数が多いほど強度が⾼くなります。

※1…⽉曜日の11:00台のプログラムについては、10:50で整理券配布を⼀旦中⽌し、
   11:00に定員を超えた場合は抽選、定員未満であれば再配布します。

※2…木曜日の11:00台のプログラムについては、11:00で整理券配布を⼀旦中⽌し、
   11:10に定員を超えた場合は抽選、定員未満であれば再配布します。

※3…⾦曜日 19:30〜の「マットエクササイズ」は60歳未満の方もご参加いただけます。

火

水

⽊

45名

⾦

代
⾏

(⽉)
45名
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