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HIITトレーニング
クイナックスを使用した

インターバルトレーニンング

HIITトレーニング
クイナックスを使用した

インターバルトレーニンング

TRXサーキット
クイナックスを使用した

簡単な体幹トレーニンング

フリーウェイトマシン

説明会

10:40～10:50 10:40～10:50

11:40～11:50 11:40～11:50 11:40～11:50 11:40～11:50 11:40～11:50 11:40～11:50

10:40～10:50 10:40～10:50 10:40～10:50 10:40～10:50

フリーウェイトマシン フリーウェイトマシン

説明会

フリーウェイトマシン

9:10～9:15

月曜日 火曜日 水曜日 金曜日 土曜日 日曜日

9:10～9:15 9:10～9:15 9:10～9:15 9:10～9:15 9:10～9:15

＼ み ん な で ／

ラジオ体操

＼ み ん な で ／

ラジオ体操

＼ み ん な で ／

ラジオ体操

＼ み ん な で ／

ラジオ体操

＼ み ん な で ／

ラジオ体操ラジオ体操

＼ み ん な で ／

説明会

フリーウェイトマシン

TRXサーキット
クイナックスを使用した

簡単な体幹トレーニンング

説明会

フリーウェイトマシン

説明会

12:40～12:5019:40～19:50

フリーウェイトマシン

19:40～19:50 19:40～19:50 19:40～19:50

フリーウェイトマシン

説明会

フリーウェイトマシン

説明会

12:40～12:50

フリーウェイトマシン

説明会

フリーウェイトマシン

説明会

フリーウェイトマシン

説明会

20:40～20:50 20:40～20:50 20:40～20:50

説明会

21:40～21:50 21:40～21:50 21:40～21:50

HIITトレーニング
クイナックスを使用した

インターバルトレーニンング

説明会

フリーウェイトマシン

説明会

フリーウェイトマシン

20:40～20:50 18:40～18:50

21:40～21:50 19:40～19:50

TRXサーキット
クイナックスを使用した

簡単な体幹トレーニンング

HIITトレーニング
クイナックスを使用した

インターバルトレーニンング

説明会

フリーウェイトマシン

説明会

フリーウェイトマシン

説明会

17:40～17:50

16:40～16:50

ジムスモ
GYM SMALL GROUP EXERCISE

CYM SMALL GROUP EXERCISE SCHEDULE

ジムスモは、ジムエリアで行う少人数グループエクササイズです。
10分～15分で完結するエクササイズのため、
初心者の方でも気軽にご参加いただけます！

レッスン時間に1Fファンクショナルエリアにお集まりください！


