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★特別短縮営業日

★特別短縮営業日

短縮営業日

短縮営業日

善プロ　ゴルフプライベートレッスン
短縮営業日

短縮営業日

短縮営業日

短縮営業日：日曜・祝日 10：00～20：00／ラウンジ フィガロ クローズ22：00
特別短縮営業日： 10：00～18：00／ラウンジ フィガロ クローズ19：00

金澤コーチ　ゴルフコース　レッスン会

金澤コーチ　ゴルフコース　レッスン会

善プロ　ゴルフプライベートレッスン

金澤コーチ　ゴルフコース　レッスン会

水

ニューイヤーパーティー2013

特別なセット内容をスペシャルプライスにてご用意致しました。数に限りがございますので、是非、お早めにお買い求め下さいませ。
期間▶2013年1月3日㈭～1月14日㈪

2012年12月22日㈯より事前予約承り中（2Fタッチスパカウンターまで）



今
年
の
抱
負

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

本
年
も
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
を
ご
愛
顧
頂
き
ま
す
様
、
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

今
回
の
特
集
は
、
ス
タ
ッ
フ
よ
り
今
年
の
抱
負
を
掲
載
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。
メ
ン
バ
ー
の
皆
様
に
、

よ
り
充
実
し
た
ク
ラ
ブ
ラ
イ
フ
を
ご
提
供
出
来
る
よ
う
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
、
新
し
い
気
持
ち
で
、

新
年
を
ス
タ
ー
ト
致
し
ま
す
。

二
〇
一
三
年
の
抱
負

　前
進

Feature
特集　2

0
1
3
年
、
テ
ー
マ
は
「
前
進
」
で
す
。

　一
歩
一
歩「
前
進
」し
て
行
く
よ
う
に
と
付
け
ら
れ
た
、自
身
の
名
前
の
由
来
通
り
、

着
実
に
歩
み
を
進
め
て
参
り
ま
す
。

　常
に
前
向
き
に
、
新
し
い
事
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
し
て
い
く
、
そ
ん
な
気
持
ち
で

2
0
1
3
年
は
頑
張
り
ま
す
！

　そ
の
一
つ
と
し
て
、
今
年
は
様
々
な
分
野
の
カ
ル
チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル
や
イ
ベ
ン
ト

を
充
実
致
し
ま
す
。

　カ
ル
チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル
は
、「
フ
ラ
ン
ス
語
講
座
」「
コ
ン
ト
ラ
ク
ト
ブ
リ
ッ
ジ
」

に
加
え
、
ご
要
望
の
多
い
「
韓
国
語
講
座
」
や
「
中
国
語
教
室
」、
ま
た
健
康
に
関

す
る
セ
ミ
ナ
ー
等
を
開
催
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　イ
ベ
ン
ト
に
お
き
ま
し
て
も
、
新
た
な
観
光
ツ
ア
ー
や
ス
ポ
ー
ツ
観
戦
、
ゴ
ル
フ

コ
ン
ペ
等
を
増
や
し
て
参
り
ま
す
。

　イ
ベ
ン
ト
や
カ
ル
チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル
を
通
じ
て
、
メ
ン
バ
ー
様
同
士
の
交
流
の
輪

を
広
げ
て
頂
き
、
充
実
し
た
楽
し
い
ク
ラ
ブ
ラ
イ
フ
を
送
っ
て
頂
け
る
よ
う
、
努
力

致
し
ま
す
。

　「リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
に
入
っ
て
本
当
に
良
か
っ
た
！
」
と
皆
様
に
思
っ
て
頂

け
る
事
が
、
私
た
ち
ス
タ
ッ
フ
の
願
い
で
す
。

　メ
ン
バ
ー
の
皆
様
の
ご
要
望
に
、
出
来
る
限
り
お
応
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

是
非
、
お
声
を
お
聞
か
せ
下
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　本
年
も
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
を
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　
メ
ン
バ
ー
の
皆
様
が
よ
り
一
層
、
快
適
に
ク
ラ
ブ
ラ
イ
フ
を

楽
し
ん
で
頂
け
る
よ
う
色
々
な
場
面
、
様
々
な
場
所
に
顔
を
出

し
、
皆
様
の
一
躍
に
立
て
ま
す
よ
う
、
動
い
て
、
動
い
て
、
動

き
回
り
ま
す
。
館
内
で
見
掛
け
ま
し
た
ら
、
い
つ
で
も
、
ど
こ

で
も
、
気
軽
に
お
声
掛
け
下
さ
い
。

ク
ラ
ブ
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
ナ
ー

リ
ー
ダ
ー
　
村
谷
　
豊
和

カ
ス
タ
マ
ー
サ
ー
ビ
ス

リ
ー
ダ
ー
　
関
根
　
渉

ス
ポ
ー
ツ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

リ
ー
ダ
ー
　
齋
藤
　
圭

　
2
0
1
3
年
の
タ
ッ
チ
ス
パ
で
は
、
新
年
1
月
3
日
㈭
〜
14

日
㈪
の
12
日
間
、
2
F
タ
ッ
チ
ス
パ
カ
ウ
ン
タ
ー
に
て
、
お
得

な
福
袋
を
販
売
致
し
ま
す
。

　
ま
た
今
後
は
、
メ
ニ
ュ
ー
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
と
し
て
、
新
コ
ー

ス
の
導
入
や
コ
ー
ス
の
改
定
等
を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。
今
ま

で
以
上
に
、
メ
ン
バ
ー
の
皆
様
が
ご
利
用
し
易
い
、
充
実
し
た

メ
ニ
ュ
ー
の
提
供
を
目
指
し
て
参
り
ま
す
。

タ
ッ
チ
ス
パ

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
　
向
野
　
裕
子

ゴ
ル
フ

　
昨
年
は
沢
山
の
方
の
御
利
用
、
誠
に
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
本
年
は
、
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
メ
ニ
ュ
ー
や
パ
ー
テ
ィ
ー
メ
ニ
ュ
ー

の
充
実
等
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
よ
り
良
い
サ
ー
ビ
ス
を
ス
タ
ッ

フ
一
同
心
掛
け
て
参
り
ま
す
。
本
年
も
変
わ
ら
ぬ
ご
愛
用
の

ほ
ど
、
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

ラ
ウ
ン
ジ 

フ
ィ
ガ
ロ

入
部
　
圭
介

　
本
年
よ
り
、
テ
ニ
ス
の
責
任
者
と
な
り
ま
し
た
。
テ
ニ
ス
の

イ
ベ
ン
ト
に
つ
い
て
も
、
皆
様
の
ご
意
見
を
参
考
に
さ
せ
て
頂

き
、
新
し
い
企
画
を
展
開
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
そ
れ
ぞ
れ
の
レ
ベ
ル
に
合
わ
せ
て
、
楽
し
ん
で
頂
け
る
よ
う
、

取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

　
皆
様
の
お
力
添
え
、
何
卒
、
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

テ
ニ
ス

山
下
　
任
美

　
２
０
１
３
年
は
ク
ル
ー
ズ
祭
り
で
す
。

　
1
3
万
8
千
ト
ン
の
「
ボ
イ
ジ
ャ
ー
オ
ブ
ザ
シ
ー
ズ
」
や
ワ

ン
ラ
ン
ク
上
の
ク
ル
ー
ズ
が
楽
し
め
る
「
サ
ン
・
プ
リ
ン
セ
ス
」

等
が
東
京
や
横
浜
か
ら
出
入
港
す
る
コ
ー
ス
が
目
白
押
し
。

今
年
は
ク
ル
ー
ズ
が
お
勧
め
で
す
！

　
も
ち
ろ
ん
、
ク
ル
ー
ズ
だ
け
で
な
く
、
国
内
外
の
ご
旅
行
に

関
し
て
、
お
気
軽
に
ご
相
談
下
さ
い
。

　
昨
年
よ
り
新
し
い
コ
ー
チ
が
3
名
加
わ
り
ま
し
た
。「
飛
距
離

ア
ッ
プ
」「
フ
ォ
ー
ム
改
善
」、
初
心
者
か
ら
上
級
者
ま
で
あ
ら

ゆ
る
レ
ベ
ル
に
対
応
致
し
ま
す
。

　
指
導
経
験
豊
富
な
コ
ー
チ
陣
が
皆
様
の
お
役
に
立
て
る
よ
う
、

取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。（
佐
野
　
歩
）

＊

　
昨
年
の
出
会
い
の
全
て
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。
ゴ
ル
フ
の
楽

し
み
方
は
様
々
で
す
。
お
一
人
お
一
人
に
合
っ
た
練
習
法
や
、

課
題
の
解
決
法
を
ご
提
供
出
来
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
今
年
も
一

緒
に
ゴ
ル
フ
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。（
金
澤
和
枝
）

リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
バ
ケ
ー
シ
ョ
ン

岩
崎
　
治
幸

　
本
年
は
、
ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
を
図
り
、

皆
様
が
よ
り
快
適
で
、
毎
日
が
楽
し
く
な
る
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
提
案
し
て
参
り
ま
す
。
充
実
し
た
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
を
お

楽
し
み
頂
け
る
様
、
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

　
新
年
会
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
２
０
１
３
年
も
た
く
さ
ん
の
イ

ベ
ン
ト
が
ご
ざ
い
ま
す
。
仲
の
良
い
お
友
達
を
誘
っ
て
、
ど
ん

ど
ん
お
申
し
込
み
下
さ
い
。
ま
た
、
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
で
の
販
売

会
も
多
数
展
開
し
て
参
り
ま
す
。

　「
こ
れ
を
キ
ー
プ
し
て
お
い
て
！
」
そ
ん
な
お
声
を
た
く
さ
ん

い
た
だ
け
る
と
幸
い
で
す
。
か
ゆ
い
と
こ
ろ
に
手
が
届
く
。

ち
ょ
っ
と
し
た
気
遣
い
が
心
に
残
る
。
そ
ん
な
フ
ロ
ン
ト
に
な

ら
な
く
て
は
、
と
心
を
引
き
締
め
て
参
り
ま
す
。

　
２
０
１
３
年
も
、
皆
様
と
お
会
い
す
る
事
を
楽
し
み
に
し
て

お
り
ま
す
。

支配人代行

佐 野 　歩

金
澤
　
和
枝

松
井
　
敏
弘

錦
織
　
立
欣

小
高
　
猛
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京
や
横
浜
か
ら
出
入
港
す
る
コ
ー
ス
が
目
白
押
し
。

今
年
は
ク
ル
ー
ズ
が
お
勧
め
で
す
！

　
も
ち
ろ
ん
、
ク
ル
ー
ズ
だ
け
で
な
く
、
国
内
外
の
ご
旅
行
に

関
し
て
、
お
気
軽
に
ご
相
談
下
さ
い
。

　
昨
年
よ
り
新
し
い
コ
ー
チ
が
3
名
加
わ
り
ま
し
た
。「
飛
距
離

ア
ッ
プ
」「
フ
ォ
ー
ム
改
善
」、
初
心
者
か
ら
上
級
者
ま
で
あ
ら

ゆ
る
レ
ベ
ル
に
対
応
致
し
ま
す
。

　
指
導
経
験
豊
富
な
コ
ー
チ
陣
が
皆
様
の
お
役
に
立
て
る
よ
う
、

取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。（
佐
野
　
歩
）

＊

　
昨
年
の
出
会
い
の
全
て
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。
ゴ
ル
フ
の
楽

し
み
方
は
様
々
で
す
。
お
一
人
お
一
人
に
合
っ
た
練
習
法
や
、

課
題
の
解
決
法
を
ご
提
供
出
来
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
今
年
も
一

緒
に
ゴ
ル
フ
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。（
金
澤
和
枝
）

リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
バ
ケ
ー
シ
ョ
ン

岩
崎
　
治
幸

　
本
年
は
、
ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
を
図
り
、

皆
様
が
よ
り
快
適
で
、
毎
日
が
楽
し
く
な
る
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
提
案
し
て
参
り
ま
す
。
充
実
し
た
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
を
お

楽
し
み
頂
け
る
様
、
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

　
新
年
会
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
２
０
１
３
年
も
た
く
さ
ん
の
イ

ベ
ン
ト
が
ご
ざ
い
ま
す
。
仲
の
良
い
お
友
達
を
誘
っ
て
、
ど
ん

ど
ん
お
申
し
込
み
下
さ
い
。
ま
た
、
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
で
の
販
売

会
も
多
数
展
開
し
て
参
り
ま
す
。

　「
こ
れ
を
キ
ー
プ
し
て
お
い
て
！
」
そ
ん
な
お
声
を
た
く
さ
ん

い
た
だ
け
る
と
幸
い
で
す
。
か
ゆ
い
と
こ
ろ
に
手
が
届
く
。

ち
ょ
っ
と
し
た
気
遣
い
が
心
に
残
る
。
そ
ん
な
フ
ロ
ン
ト
に
な

ら
な
く
て
は
、
と
心
を
引
き
締
め
て
参
り
ま
す
。

　
２
０
１
３
年
も
、
皆
様
と
お
会
い
す
る
事
を
楽
し
み
に
し
て

お
り
ま
す
。

支配人代行

佐 野 　歩

金
澤
　
和
枝

松
井
　
敏
弘

錦
織
　
立
欣

小
高
　
猛
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タイヨガ

フィットネスプログラムを毎号2つご紹介している「フィットネスプログラム紹介」。
今回は、月曜日・火曜日に開講されている２つの初級プログラムです。

初級
月 60分

45分
20：00～21：00

火 14：45～15：30
強度 ★★★★★

★★★★★難易度

レッスン参加者の声
●いつ参加しても今井先生の楽しく穏やかな雰囲気に癒されます。また、タイヨガのそれぞれのポーズが何に効くかもお話して下さるの
で、意識を集中する事が出来ます。
● スポーツ経験ゼロの私が、入会して以来５年間、細々ながら続けてきたのはタイヨガのみ。このクラスが、良い「加減」である事、雰囲気
がとても良い事、そして、今井先生はじめ、皆様に上手になったと褒めて頂ける事によると思います。タイに修行旅行をした事も良き思
い出です。
●参加して、もう4～5年になります。はじめは片脚バランスが難しく、60分が長く感じられましたが、少しずつ筋力アップして、今ではブレないで動
きがとれるようになり、“継続は力なり”を実感しています。今井先生の『無理をせず、自分のペースで』に共感！
●何年もレッスンに参加していますが、最近、特に効果を実感しています。
●肩こりが解消し、姿勢が良くなりました。時には、楽しい話題でリラックスさせてくれるレッスン。週に一度の癒しの時間です。

レッスン参加者の声
レッスン参加者の声
●週の始まりの月曜日に、ベテランの高田先生のストレッチを受けて、一週間、気持ち良く身体を動かす事が出来ます。丁寧なご指導は、
とても分かりやすく、60分が、あっという間に過ぎてしまいます。
●参加して何年にもなります。以前辛かった腰痛も改善され、忙しい一週間の中でも外せない大切な時間です。レッスンの中心となる
インナーマッスルを鍛える運動のお陰で、自分の身体の軸が分かる様になりました。高田先生、有難うございます。
●日頃の生活では伸ばし切れない筋肉のトレーニングとストレッチを行うので、レッスン後は身体の調子がとても良いですね。また、以前
に比べ、体力が一段アップしているように感じます。
●内容が盛り沢山。一つ一つが適度な強さで、ストレッチのみならずトレーニングも組み合わされて効果的。60分が短く感じられ、レッス
ン後は「さぁ、一週間頑張るぞ‼」と充実感を得る事が出来ます。
●インナーマッスルを鍛えられるので、時間一杯頑張って参加しています。とても良いクラスですよ。

レッスン参加者の声

ストレッチ初級
月 60分10：30～11：30 強度 ★★★★★

★★★★★難易度

☀肩こり、腰痛のある方　☀久しぶりに運動される方
☀体の筋バランスを整えたい方　☀パフォーマンスを向上したい方

☀こんな方にオススメ！

座位を中心にしっかりと伸ばしてほぐしていくクラスです。後半は立位でバランスや股関節のスロートレーニング。その他
にタオルを使用し身体の奥にアプローチしたストレッチを行っていきます。

どんなクラス？高田インストラクターへ質問①

伸ばしたい部位に作用する筋肉を意識して、呼吸法を行っていく事によって、可動域を広げていきます。少し力のいる
ストレッチですが、身体の深部にもアプローチしていくので、深層筋の強化やバランス感覚も向上します。
自分の体と対話するように進めていくので“気づき”もあります。

どんな効果があるの？高田インストラクターへ質問②

●ADI認定インストラクター　●指導歴26年

インストラクター　高田　朝美

DO-JODO-JO

Fitness Program Vol.13

一週間のスタートを、このレッスンで始めるという参加者も多い人気ぶり。

独特の衣装をまとう今井インストラクター。
モットーは、「無理をせず、自分のペースで」。

インストラクター　今井　龍
●リバティヒルクラブ・パーソナルトレーナー
●SHCC-THAILAND（サイアムヘルスカル
チャーセンター）公認ベーシックトレーナー
●タイ文部省認定「プッサパー・タイ古式マッ
サージスクール」卒業
●日本こどもフィットネス協会アドバイザー
●全国こどもチャレンジカップ主任審査員
●IAC（インターナショナル・エアロビクス・
チャンピオンシップ）'95全日本・準優勝

☀足のむくみや、冷え性で悩んでいる方　☀膝、腰等にトラブルを抱えている方
☀筋力、柔軟性を付けたい方　☀姿勢を良くしたい方　☀長寿をまっとうしたい方

☀こんな方にオススメ！

ゆっくりした動きと、ポーズで、レッスンを進めます。通常のヨガほど難しくありませんので、気軽にご参加下さい。

どんなクラス？今井トレーナーへ質問①

タイヨガ（ルーシーダットン）は、『仙人体操』とも呼ばれています。足腰を丈夫にし、体のバランスを整え、『心』も『体』も楽な
状態に導きます。自身で凝りや、歪みを矯正する事で、関節を柔らかくし、リンパの流れと血行を良くします。

どんな効果があるの？今井トレーナーへ質問②
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|
|
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
に
ご
入
会
さ
れ
た
き
っ

か
け
は
？

　
元
々
、
運
動
は
あ
ま
り
好
き
な
方
で
は
な
く
、
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
通
お
う
と
は
、
全
く
考
え
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
。

　
と
こ
ろ
が
、
昨
年
、
太
腿
に
痛
み
が
走
り
、
通
院

す
る
事
に
な
り
ま
し
た
。
幸
い
、
治
療
に
よ
り
痛
み

は
無
く
な
り
ま
し
た
が
、
長
期
間
、
脚
を
動
か
さ
な

か
っ
た
の
で
、
筋
力
が
衰
え
、
脚
の
別
の
部
位
が
痛

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
れ
に
は
、
愕
然
と
な

り
ま
し
た
ね
。

　
そ
う
い
っ
た
中
、
リ
ハ
ビ
リ
の
為
に
、
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
へ
通
う
事
を
検
討
し
ま
し
た
。
３
件
ほ
ど
問

合
せ
を
し
た
中
で
、リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
だ
け
が
、

前
向
き
に
答
え
て
く
れ
た
事
が
、
入
会
の
き
っ
か
け

で
す
。

|
|
ご
入
会
さ
れ
て
い
か
が
で
す
か
？

　
入
会
後
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
山
本
十
史

彦
さ
ん
に
よ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
お

陰
で
、
脚
の
痛
み
が
1
カ
月
で
な
く
な
り
ま
し
た
。

あ
れ
ほ
ど
苦
し
ん
で
い
た
の
で
、
こ
れ
に
は
驚
き
ま

し
た
ね
。
今
で
は
、
山
本
ト
レ
ー
ナ
ー
と
1
カ
月

ご
と
に
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
内
容
を
変
え
て
、ダ
イ
エ
ッ

ト
に
挑
戦
し
て
い
ま
す
。

　
入
会
当
初
に
比
べ
、
体
重
を
13
㎏
も
落
と
す
こ
と

が
出
来
ま
し
た
。
服
も
Ｘ
Ｌ
か
ら
Ｍ
に
な
り
、
以
前

の
ス
ー
ツ
が
ダ
ボ
ダ
ボ
に
な
っ
て
、
買
い
替
え
た
り

も
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、
好
き
な
お
酒
に
関
し
て
も
、
少
々
飲
ん
で

も
、
太
ら
な
く
な
り
ま
し
た
ね
。
そ
う
い
う
意
味
で

も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
し
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

|
|
Ｌ
Ｈ
Ｃ
の
お
勧
め
は
、
ど
の
よ
う
な
点
で
し
ょ

う
か
？

　
リ
バ
テ
ィ
ヒ
ル
ク
ラ
ブ
に
は
、
知
識
や
経
験
の
豊

富
な
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
が
大
勢
い
ま
す
。
彼

ら
に
相
談
し
な
が
ら
、
慢
性
的
な
腰
痛
・
膝
痛
等
の

リ
ハ
ビ
リ
を
行
い
、
健
康
を
取
り
戻
す
事
も
一
つ
の

方
法
だ
と
思
い
ま
す
。

　
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
利
点
は
、
一
人
一

人
に
適
し
た
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
組
ん
で
も
ら
え
る
点

と
、
正
し
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
仕
方
が
学
べ
る
点
で

す
ね
。
是
非
、
他
の
方
に
も
お
勧
め
し
た
い
で
す
ね
。

|
|
今
後
、
何
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
い
事
は
、
何
で

し
ょ
う
か
。

　
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
目
標
は
、達
成
し
つ
つ
あ
る
の
で
、

次
は
、
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
し
た
い
で
す
ね
。
以
前
は
、

長
い
距
離
を
走
る
事
は
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
今
で
は

5
㎞
走
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
先
々
は
、
10
㎞

マ
ラ
ソ
ン
や
ハ
ー
フ
に
も
挑
戦
し
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

～私のお気に入り～

リバティヒルクラブへ通う事が、歯を磨いたり、お風呂に入る事と同じように、日常生活の
一部になっているとおっしゃる男性会員様。マラソンにも挑戦して頂き、私もご一緒してみ
たいと思います。

（インタビュー：CLP課　岩井　憲政）
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リハビリが入会のきっかけ
男性会員様

第70回
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最・新・情・報 最・新・情・報

毎週日曜日の
特別プログラム SUNDAY’S SPECIAL 10：20～11：20STUDIO

杉田　欣也
講師 ギムニックボールを使って、普段使わない筋肉を刺激し、

身体をほぐしながらシェイプしましょう。（初級）ボール＆ストレッチ
講師 ボクシングのエッセンスをふんだんに取り入れた有酸素

運動と、左右差のバランスを整えるコアトレーニングです。
楽しい音楽に合わせて、パンチ・フットワークで脂肪をノッ
クアウトしましょう。（初中級）

バレエの動きを基本に、気持ち良く身体をストレッチする
クラスです。（初級）火宮　樹里

講師

ファンエアロ
LHCオリジナルバージョン

コアボクササイズ

バレエストレッチ

金子　　健

内田　英利

講師
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20
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1

1

1

1

日

日

日

日

様々なステップを取り入れながら、楽しく身体を動かしま
す。リズムに合わせて、心も身体も弾けましょう。今回は、
リバティヒルクラブオリジナルバーション。（初中級）

プロアスリートから、美を追求する女性、
健康を追求するシニアの方々まで。

アミノフライト好評販売中‼

ご購入・お問い合わせは、お気軽に2Fジムカウンターまで

＊ドレスコード：カジュアル　＊小人（3歳～16歳）も同料金です。
＊申込締切日：2013年1月10日（木）　＊キャンセル料：3日前～前日＝50％、当日＝100％
＊お支払いは、開催前日までにお願い致します。　＊3歳未満の幼児のご同伴はご遠慮下さい。

深沢高校和太鼓部OB

和太鼓
6年連続全国大会出場、TVでも話題沸騰中

平成９年に有志を募り、文化祭開祭式のアトラクションで和太鼓の演奏を行う。そ
の後トントン拍子で同好会として発足。翌平成１０年部活動に昇格し現在に至る。
今では、年間７０回を越える演奏（老人ホーム、養護施設の慰問、和太鼓公開講座
の実施、中学校訪問授業、地域内外のイベント演奏他）を行い、現役生徒、卒業生、
顧問で協力し、保護者や関係者の協力の中、少しでも依頼者のニーズにお応えす
るべく演奏活動を展開している。
東京都代表として６年連続全国大会に出場（Ｈ１４～Ｈ１９）し、Ｈ１８には国立劇場
優秀校公演のオープニング演奏で念願の初舞台。そしてＨ２０、３月には中国政府
からの要請で、日中青少年友好交流使節として北京に招待され好評を博した。
一昨年より成田太鼓まつりでの演奏機会も頂き、活動の幅も広がっている。

2013.01.12[Sat]

開場11：30　開演12：00　終演14：00
鏡割り

熊野神
社おみ

くじ

フリード
リンク

定員50名／着席式ビュッフェ（全席自由）／お一人様￥6,300（税込）定員50名／着席式ビュッフェ（全席自由）／お一人様￥6,300（税込）
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 p.02-03　特集 今年の抱負
 p.04-05　フィットネスプログラム ストレッチ／タイヨガ
 p.06-08　イベントレポート クリスマスパーティー2012／秋の紅葉バスツアー／
  男子ダブルス クラブチャンピオンシップ他
 p.09　My Favorite リハビリが入会のきっかけ（男性会員様）
 p.10-11　最新情報 ニューイヤーパーティー2013他
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★特別短縮営業日

★特別短縮営業日

短縮営業日

短縮営業日

善プロ　ゴルフプライベートレッスン
短縮営業日

短縮営業日

短縮営業日

短縮営業日：日曜・祝日 10：00～20：00／ラウンジ フィガロ クローズ22：00
特別短縮営業日： 10：00～18：00／ラウンジ フィガロ クローズ19：00

金澤コーチ　ゴルフコース　レッスン会

金澤コーチ　ゴルフコース　レッスン会

善プロ　ゴルフプライベートレッスン

金澤コーチ　ゴルフコース　レッスン会

水

ニューイヤーパーティー2013

特別なセット内容をスペシャルプライスにてご用意致しました。数に限りがございますので、是非、お早めにお買い求め下さいませ。
期間▶2013年1月3日㈭～1月14日㈪

2012年12月22日㈯より事前予約承り中（2Fタッチスパカウンターまで）


