
月 水 木 金 土 日

09：45～9：55 09：45～09：55 09：45～09：55 09：45～09：55 09：45～09：55 09：45～09：55

GYM PUMP TRX

高橋 永山 永山 川村 渡邉 川村

10：45～10：55 10：45～10：55 10：45～10：55 10：45～10：55 10：45～10：55 10：45～10：55

TRX 筋膜ほぐし TRX

川村 高橋 渡邉 川村 渡邉 渡邉

14：45～14：55 11：45～11：55 13：45～13：55

桑島 岩井 渡邉

19：45～19：55 19：45～19：55 19：45～19：55 19：45～19：55 18：45～18：55 14：45～14：55

岸 岸 森 岸 光来出 塩原

20：45～20：55 20：45～20：55 20：45～20：55 20：45～20：55 19：45～19：55

筋膜ほぐし HIIT   

光来出 箕輪 苅部 箕輪 井村

HIIT

筋膜ほぐし   GYM　PUMP

TRX

急なレッスン、担当者変更や休講になる場合もございます。予めご了承ください。

ストレッチポールをしようして筋膜

をほぐします

自分の体重を使って行う筋力トレーニン

グをリズムに合わせて行います。

サスペンションで行う全身自重ト

レーニング

スッキリ背中・猫背予防のためのト

レーニングを行います

カーディオエクササイズ（有酸素運動）×

ワークアウト（筋力トレーニング）音楽を楽

しみながら誰でも簡単に行えます

日常生活を快適に過ごすため、また、様々な運動

に共通する楽でバランスのいい姿勢、効率のいい

姿勢を身につけるプログラム

様々な腹筋運動でお腹を鍛えます。

腰痛予防にもおすすめ。

短時間で行う超効率的な脂肪燃焼ト

レーニング

全身の筋肉を刺激する簡単な筋トレクラ

ス。自重とレーニングを中心に行いま

す。

動きやすい身体になるために全身の

柔軟性を高めます

【参加方法】

■レッスン開始時間に実施場所にお越しください。

【スケジュールについて】

■毎月20日前後に翌月スケジュールを掲示します。

■祝日はジムスモは実施いたしません。


