
エクササイズ 健康カラオケ体操

えくささい

30 30

１６：０５～１６：５０
【パンチ＆キック脂肪燃焼エクササイズ】

１６：５１～１７：０６
【全身伸ばしてストレッチ】

１７：０７～１７：３１
【お腹引き締めサーキットトレーニング】

１６：０５～１６：３５
【楽々ステップ初級エアロ】

１６：４０～１７：１１
【身体強化サーキットトレーニング】

１７：１２～１７：２９
【疲労回復ストレッチ】

健康カラオケ体操

１５：１５～１５：４２
【ごぼう先生の健康体操】

１５：４５～１６：１１
【いきいきボイストレーニング】

１６：１５～１６：４９
【歌って楽しく脳トレソング】

１６：５０～１７：２３
【フラダンス】

16:00 16:00

30 30

17:00 17:00

30 30

１４：４２～１４：５９
【疲労回復ストレッチ】

１５：０５～１６：０３
【姿勢美人ヨガ】

１４：５０～１５：３０
【スタイルアップヨガ】

１５：３３～１６：０３
【姿勢改善ピラティス】

14:00 14:00コース型スポーツ教室で
使用いたします

30 30

１３：３５～１４：０５
【楽々ステップ初級エアロ】

１４：１０～１４：４１
【身体強化サーキットトレーニング】

１３：４６～１４：０１
【全身伸ばしてストレッチ】

１４：０５～１４：２９
【お腹引き締めサーキットトレーニング】

１４：３０～１４：５８
【身体すっきりストレッチ】

15:00 15:00

30 30

13:00 13:00

健康体操

１１：４５～１２：２９
【ごぼう先生の健康体操】

１２：３５～１３：０１
【いきいきボイストレーニング】

１２：０２～１２：１９
【トレーニング後の静的ストレッチ】

１２：２４～１２：５８
【左右のバランスを整えるピラティス】

１３：００～１３：４５
【パンチ＆キック脂肪燃焼エクササイズ】

30 30

１１：３６～１１：５４
【らくらくヨガ】

１１：５５～１２：１８
【座ったまま踊るダンス】

１２：１９～１２：３５
【チェアストレッチ】

１２：４０～１２：５９
【気分爽快ヨガ】

１３：００～１３：３０
【姿勢改善ピラティス】

30

11:00 11:00

30 30
１１：２０～１１：３５

【イスに座って楽々ストレッチ】

１１：０７～１１：３１
【お腹引き締めサーキットトレーニング】

１１：３０～１２：０１
【身体強化サーキットトレーニング】

12:00 12:00

9:00

健康カラオケ体操
９：００～９：４５

【ごぼう先生の健康体操】30 30

10:00 10:00

2026年9月　映像レッスン・健康カラオケ体操　スケジュール
椅子エクササイズ

月曜日 水曜日 金曜日
開催日 14・28日 2・9・16・30日 4・11・18・25日

コース型スポーツ教室で
使用いたします

9:00

30

９：００～９：５８
【姿勢美人ヨガ】

１０：０５～１０：５０
【パンチ＆キック脂肪燃焼エクササイズ】

１０：５１～１１：０６
【全身伸ばしてストレッチ】

９：００～９：１５
【イスに座って楽々ストレッチ】

９：１６～９：３４
【らくらくヨガ】

９：３５～９：５８
【座ったまま踊るダンス】

９：５９～１０：１５
【チェアストレッチ】

１０：２０～１０：５０
【姿勢改善ピラティス】

１０：５５～１１：２５
【楽々ステップ初級エアロ】


