
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10:00－10:20 太極拳エクササイズ    講師  顧 惠芳 

    太極拳の基本訓練であるストレッチ・呼吸法・技法を使って、余分な脂肪を効率よく 

    燃焼させ、筋力を鍛え、引き締まったバランスの良い体を作ります。 
 

10:45－11:15 ジャイロキネシスヨーガ  講師 藤田 摩理 

    ヨガマットと椅子を使ったフロア･エクササイズ！病院でも取り入れられています。 
 

11:30－12:30 キッズダンス       講師 午頭 稔二 

          キッズ空手 
 

12:35－12:55 フラメンコショー     檜 直子 
 

 

13:00－14:30 各種ショー開催！！ 

   フィットネスラボたかまつ キューティラボリンズ 

    ウクレレライブ・太極拳演舞・フラダンス 
 

14:15－14:45 ピラティス        講師 松本 ゆかり 
    ヨーガと違い、胸式呼吸で静止することなく常に体を動かしながら行います。 

    負傷兵のリハビリトレーニングから生み出されました。 
 

15:00－15:30 ヨーガ          講師 渡辺 麗世 

    腹式呼吸をしながらポーズをとることによって静止します。 

    モデルにも人気のスローフィットネスです。 

展示ホール 

※定員20名。5歳以上のお子様が対象となります。 

どちらか一方の受講はできませんのでご了承下さい。 

展示ホール 

ホール 

ラウンジ 

★各種レッスンを無料で体験できます！ 

★先着 30 名様まで！(複数のお申込み可) 

※体験される方は軽い運動のできる服装で 

 大きめのタオルと飲み物を忘れずにご持参ください。 

〒７６１－０１１３ 香川県高松市屋島西町２３６６－１ 

TEL ： ０８７‐８４４‐３５１１ 

FAX ： ０８７‐８４４‐３５２４ 

３月１４日（日）は・・・ 

 

トレーニング室も無料！！ 
この機会に、高松テルサのトレーニング室 

を体験してみませんか？ 

さらに！ 

先着１０名様には 運動で体脂肪を燃やす 

“スーパーヴァーム”を無料でプレゼント♪ 

行ってみよう！やってみよう！楽しもう！ 



 

 

 

  

３月１日～３月３１日までの期間中に 

     

 

 

          を実施!! 

♪♪５００円で１レッスン 

まるごと体験♪♪ 

ぜひこの機会にご参加ください！ 

 

※１講座１度きりの受講となります。 

※フィットネス講座 

すべての講座が対象です。 

※１講座の体験定員がございます。 

あらかじめご予約ください。 

21:00

金 土

（10：00～11：30）

顧　惠芳

太極拳
エクササイズ

月 火 水 木

10:30

11:00
シェイプアップ

エアロ
11:30

ヨーガ
〈午前コース〉

12:00
藤田 摩理水澤 清香

（11：00～12：00）（10：30～12：00）

12:30

13:00

ヨーガ
〈午後コース〉

13:30

太極拳
入門

14:00
（13：00～14：30）

14:30
（13：30～15：00）

大藪 正美

17:30

18:00

16:30

17:00

15:00

15:30

16:00

上吉川 久美子

18:30

19:00

19:30
山野井 真知子

フレッシュ
ヨーガ

（18：30～19：30）
ピラティス

20:00

20:30

ダイエットエアロ

野村 恵津子
（18：40～19：40）

シェイプサルサ＆
ダンス

渡辺 麗世

（18：40～19：40）

（19：55～20：55） （19：55～20：55）

藤田 摩理 松本 ゆかり

松本 ゆかり 藤田 摩理

エンジョイエアロ
ピラティス＆
フィットネス

（18：40～19：40）

自力整体

（13：00～14：30）

ヨーガ

（13：00～14：30）

ピラティス
＆フィットネス

（15：00～16：00）

松本 ゆかり

（13：30～14：30）

リフレッシュ
エアロ

ピラティス金曜

藤田 摩理 中村 幸子水澤 清香

（15：00～16：00）

藤田 摩理

リカバリー
ヨーガ

（18：00～19：00）

レストラン『テルサ・ザ・シェラトン』にてヘルシーケーキを販売！！ 

トマト パプリカ マンバ 

ヘルシーケーキ・・・・・300 円 
ケーキセット・・・・・・450 円 
(お好きなケーキ１つ＋お好きなお飲み物) 
■ケーキ２コ以上ご注文いただいた方は 

お飲み物無料サービス!! 

►  

β∆  

「倉敷珈琲館」のコーヒーマイスターが 

豆から珈琲を淹れてくださいます！！ 

挽きたての香る贅沢な珈琲をぜひどうぞ!! 

 

豆吉本舗から豆ソムリエが来館されます！ 

あなたのお好みの一品が見つかるはずです。 

琴平で話題の豆菓子店「豆吉本舗」テルサ上陸です。 

 


