
2023年 10月～

月 火 木 金 土 日

10：20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ脚

※参加される場合は、お時間までにファンクショナルエリアにお集まりください。
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11:20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ腹筋

10：20～(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

19：20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ胸

19：10～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ腹筋

20：10～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ脚

20：10～(10分)
ストレッチ

19：10～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ脚

21：10～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ腹筋

10月からジムスモのレッスンスケジュールが変更となりました。

9：15～(10分)
ﾒﾃﾞｨｶﾙﾌｨｯﾄﾈｽ
※スタジオ

9：15～(10分)
ﾒﾃﾞｨｶﾙﾌｨｯﾄﾈｽ
※スタジオ

9：15～(10分)
みんなで体操
※スタジオ

9：15～(10分)
みんなで体操
※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

9：20～(10分)
ｳｴｽﾄｼｪｲﾌﾟ
&ﾋｯﾌﾟｱｯﾌﾟ

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

19：20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟHIP

16：40～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟHIP

15：40～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ胸

17：20～(10分)
肩甲骨体操

18：20～(10分)
ｳｴｽﾄｼｪｲﾌﾟ
&ﾋｯﾌﾟｱｯﾌﾟ

17：20～(10分)
ストレッチ

16：20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ腹筋

21：10～(10分)
ストレッチ

20：10～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟHIP

21：10～(10分)
ｳｴｽﾄｼｪｲﾌﾟ
&ﾋｯﾌﾟｱｯﾌﾟ

21：10～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ胸

20：10～(10分)
ｳｴｽﾄｼｪｲﾌﾟ
&ﾋｯﾌﾟｱｯﾌﾟ

11：20～(10分)
ｼﾞﾑﾊﾟﾝﾌﾟ胸


