
入会案内・申込書 
ユニバーサルボクシングジム 

入会日     年   月   日 

(フリガナ)  性別 生年月日 年齢 

氏名  男・女       年   月   日 歳 

住所  電話番号 
(自宅) 

(携帯) 

職業 
会社員・公務員・自営業・主婦・学生 

その他（             ） 
運動歴 

 

緊急 

連絡先※ 

氏名 
続柄  

緊急連絡先

電話番号 

 

目的 

□ダイエット □カッコいい体になりたい 

□健康 □ストレス発散 □趣味を持ちたい 

□強くなりたい □自信を持ちたい 

□その他（              ） 

入会 

コース 

□レギュラー（いつでもご利用できます） 

□週一（週一回利用できます） 

□中高生 □ジュニア（小学生以下） 

□シニア（60歳以上） 

身長体重 

（自由に

ご記入く

ださい） 

身長 
ｃｍ 

体脂肪率 
％ 

その他：気になることや痛めている箇所があれ

ば記入してください。 

体重 
ｋｇ 

基礎代謝 
Kcal 

 

※未成年者は保護者の連絡先をご記入ください。 

 

 コース料金 

 
※入会金は一律 10,000 円。金額は月額（税抜） 

 

 営業時間 

【月曜日～金曜日】 12:00～22:00 

【土曜日】 11:00～18:00 

【日曜・祝日】 定休日 

 

 

 トレーニングメニュー 

 

1.ストレッチ
（ケガ防止のため入念におこなってく
ださい。）

5～10分

2.ウォーミングアップ
（心拍数アップしてからボクシングト
レーニングに入ります。）

5～10分

3.シャドーボクシング
（力を抜いて、しっかり前を向いておこ
なってください。）

2～3ラウンド

4.サンドバッグ
（思い切り打ってください。いい音を鳴
らすように意識します。）

2～3ラウンド

5.ミット打ち
（常にバランス良く打つことを意識しま
しょう。）

1～2ラウンド

6.パンチングボール
（動体視力やリズム感を養うトレーニ
ングです。）

1～2ラウンド

7.実戦練習
（マスボクシングやスパーリングの対
人練習です。）

希望者のみ

8.筋トレ、体幹トレーニング、ヨガ
（筋肉をつけて基礎代謝をアップしま
しょう。）

自由


