
2024年 １月

月 火 水 金 土 日

9:40～(10)
お腹シェイプ
※スタジオにて実施

※ご予約は不要です。開始時間までにストレッチエリアにお集まりください。

9:00

11:00

13:00

15:00

17:00

19:00

21:00

11:30～(10)
みんなでストレッチ

9:50～(10)
GYM PUMP
※スタジオにて実施

12:20～(10)
背中シェイプ

19:30～(10)
ヒップリフティング

20:30～(10)
腰痛予防

9:40～(10)
ボディ

コンディショニング
※スタジオにて実施

9:50～(10)
ファットバーニング
※スタジオにて実施

9:40～(10)
ボディ

コンディショニング
※スタジオにて実施

9:50～(10)
ヒップリフティング
※スタジオにて実施

9:40～(10)
腰痛予防

※スタジオにて実施

9:50～(10)
上半身美トレ
※スタジオにて実施

19:30～(10)
みんなでストレッチ

11:30～(10)
肩こり予防

12:20～(10)
二の腕＆バスト

11:30～(10)
みんなで

バランスアップ

12:20～(10)
レッグシェイプ

11:30～(10)
姿勢改善

12:20～(10)
ヒップリフティング

20:30～(10）
みんなで

バランスアップ

20:30～(10)
姿勢改善

20:30～(10)
お腹シェイプ

19:30～(10)
上半身トレーニング

19:30～(10)
スモールボール

12:15～(10)
腰痛予防

13:15～(10)
みんなでストレッチ

14:15～(10)
みんなで

バランスアップ

15:15～(10)
姿勢改善

16:15～(10)
上半身トレーニング

17:15～(10)
レッグシェイプ

13:15～(10)
みんなで腹筋

14:15～(10)
姿勢改善

15:15～(10)
みんなでストレッチ

16:15～(10)
スモールボール

14:00～(10)
スモールボール

14:00～(10)
お腹シェイプ


