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7:00～7:17
膝痛改善エクササイズ

北川　健太

7:52～8:07
コアトレピラティス

甲斐　未奈

7:20～7:50
初級エアロビクス

魚原　大

8:09～8:42
ボディメイクエクササイズ

三宮　慶祐

映像レッスン
早朝

のご案内

朝から動いて身体スッキリ!!

2025年12月9日(火) 7:00～8:42

1階多目的室①

参加費：無料

定 員：20人 ※運動できる服装・タオル・水分をご持参ください

予約無し

時間内は出入り自由

カテゴリ：ストレッチ・簡単ストレッチ

簡単エステ・セルフマッサージ

インストラクター：北川 健太

使用器具：マット

カテゴリ：有酸素運動・エアロビクス

インストラクター：魚原 大

使用器具：シューズをご持参ください

カテゴリ：ピラティス・ボディメイク

筋力トレーニング(強度：弱)

インストラクター：甲斐 未奈

使用器具：マット

カテゴリ：ボディデザイン

ボディメイク

インストラクター：三宮 慶祐

使用器具：シューズをご持参ください

お好きなプログラムをチョイスできます

ひとつだけでも良し 全部出ても良し

中野区立総合体育館


