
時刻 時刻

１１月２３日（月）勤労感謝の日自由参加プログラム
１１月２３日（月）勤労感謝の日

11:00

映像レッスン　田中

10:00

１０：１５～（１０分）

プール
10:00

大スタジオ 小スタジオ

１０：３０～(４５分)
初級ダンスエアロ

下山
11:00

10:30～(30分)
肩こり・腰痛体操

河上

10:30～(30分)
ゆったりウォーク

黒田

12:00 12:00

11:15～(30分)
コアトレ
黒田

13:15～(30分)
らくちんアクア

黒田

１１：３０～(４５分)
ポルドブラ４５

魚原

13:00 13:00

１３：００～(４５分)
リトモス４５
戸村＆魚原

14:15～(30分)
かんたんエアロ

平井

15:00

14:00

14:００～(45分)
ステップアップエアロ４５

藤本＆岩橋

14:00

16:00

15:00

15:00～(45分)
マットピラティス４５

甲斐

15:00～(45分)
やさしいヨガ
平井

１６:００～(45分)
ボクシングEX４５

駒澤

16:00

18:00

17:00
点検タイム（５０’～）

１７:00～(30分)
全身ストレッチ

田井

17:00

19:00 19:00

１１月２３日（月）勤労感謝の日　１０：００～１９：００

18:00

←このマークがついているレッスンは、受付が必要です。 定員 3０名
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通常の映像レッスン

映像LIVEレッスン

マ


