
9：25～10：25
朝ヨガ

担当：八重樫

10：45～11：45
はじめてピラティス

担当：葉養

ポールストレッチ

15：10～15：25
ストレッチ

ベーシックマッスル

19：00～20：00
ボクシングEx＋α

担当：中井

14：10～14：25
いすエクササイズ

15：00～16：00
ピラティス
担当：大谷

17:00

14:00

9：40～10：40
やさしいエアロビクス

担当：児玉

16:00

12:00

15:00

19:00

20:00

18:00
18：20～18：35
コアトレーニング

19：10～19：30

9:00

10:00

13：30～14：30
ダンスミュージックエアロ

担当：Akemi

16：10～16：25

水泳　バタフライ

11：00～11：50
初中級水泳
担当：中山

21:00

11:00

13:00 13：00～13：50
やさしい健康水中運動
～歩く・整える・鍛える～

担当：渡邊

14：20～14：40

水泳　平泳ぎ

18：00～18：20

A  B
プール

ストレッチ

ポールストレッチ

　スタジオ

11：10～11：25
フレイル予防筋トレ

11：55～12：15

12：45～13：00

※ 黄色の教室は１回型有料教室です。

※ ピンク色の教室は無料教室です。

7月20日(月)祝日プログラム

※ 薄緑色の教室はプール券でも参加可能の無料教室です。


