
2025年 3月～

月 火 木 金 土 日

10：20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ脚

9:00

11:00

12:00

11:20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ腹筋

10：45～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ胸

11：20～(10分)
肩甲骨体操

10：20～(10分)
ｳｴｽﾄｼｪｲﾌﾟ
＆ﾋｯﾌﾟｱｯﾌﾟ

11：10～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ脚

10：20～(10分)
ストレッチ

9：10～(30分)
からだ元気
※スタジオ

9：15～(20分)
ﾒﾃﾞｨｶﾙﾌｨｯﾄﾈｽ
※スタジオ

9：20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ腹筋

10：20～(10分)
肩甲骨体操

10：20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟHIP

11：20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟHIP

11：20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟHIP

11：20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ胸


