
月 火 水 木 金 土 日

ボディコンバットテクニック　　　19：00～19：20

30

14:00
１４：００～１４：４５

１１：００～１１：４５

メガダンス４５

高橋隼人

13:00

島田　敦子

１２：４５～１３：３０

ボディパンプ
４５

ボディジャム
４５

富樫　由紀

１１：１５～１２：００
吉住　江美

上村　恵美

１２：３０～１３：１５

ボディパンプ
４５

１１：１５～１1：４５

コアクロス

島田　敦子

9:00

30

９：４５～１０：３０
９：４５～１０：３０ ９：４５～１０：３０ ９：４５～１０：３０ ９：４５～１０：３０ ９：４５～１０：３０

10:00
シンプリー

ヨガ
ボディバランス４５

ST
ボディパンプ４５ ボディバランス45

ＦＸ

11:00 サーキットトレーニング＆
ストレッチ１１：００～１１：４５

ボディバランス４５
ＳＴ

島田　敦子30 島田　敦子
富樫　由紀 島田　敦子 島田　敦子 富樫　由紀

１０：３０～１１：１５

尻・二の腕・筋トレ

ボディパンプ
４５

腰痛体操30 １１：1５～１２：００

富樫　由紀

12:00
富樫　由紀

30

コンディショニング
ヨガ

16:00

上村　恵美
30

17:00

30

15:00

30
１５：１５～１６：００

上村　恵美

富樫　由紀
ボディパンプ４５

富樫　由紀

脚腰筋トレ

上村　恵美

ゆったり・のんびり
健康体操

30
１４：１５～１５：００

１４:３０～１５：１５

ボディバランス４５
FX

１５：００～１５：４５

１４:００～１４：４５

ビランクス
ヨーガ

上村　恵美

18:00

30

２０：００～２０：４５
19:00

シンプリーヨガ

30 １９：１５～２０：００
上村　恵美

ボディパンプ４５
１９：３０～２０：１５20:00

22:00

30 ２０：１５～２１：００
佐藤　文哉

２０：３０～２１：１５

シンプリーヨガ上村　恵美
ボディバランス４５

ST

富樫　由紀21:00 ２０：４５～２１：３０

ボディパンプ
４５

２０：１５～２１：００

ボディパンプ
４５

ボディジャム
４５

２０：００～２０：４５

コアクロス+トレーニング 上村　恵美
島田　敦子30

佐藤　文哉

島田　敦子

体力測定室

体育館

体力測定室

体育館


