
2026年 10月～

月 火 水 木 土 日

※祝日・特別プログラム実施日はジムスモは実施致しません。

★12:30（15）
二の腕＆胸

引き締め

【芝生ｴﾘｱ】

★16:45（10）
かんたん

筋トレ

【芝生ｴﾘｱ】

★14:05（20）
ポール

エクササイズ

宮本

【ｺﾞﾙﾌﾚﾝｼﾞ】

★10:20（15）
お腹

引き締め

【ジムエリア】

★20:10（20）
背中

引き締め
【ｺﾞﾙﾌﾚﾝｼﾞ】

★10:10（15）
かんたん

筋トレ

片石
【芝生ｴﾘｱ】
★10:30（15）

腰痛

予防改善

片石

【芝生ｴﾘｱ】

★12:10（15）
背中

引き締め

【芝生ｴﾘｱ】

★20:55（10）
かんたん

ストレッチ

【芝生ｴﾘｱ】

★11:30（20）
かんたん
筋膜ほぐし

宮本

【芝生ｴﾘｱ】
★12:05（20）

はじめて

ピラティス

大川内

【ｺﾞﾙﾌﾚﾝｼﾞ】

★12:35（20）
かんたん

筋膜ほぐし

大川内
【ｺﾞﾙﾌﾚﾝｼﾞ】

★13:40（20）
かんたん
姿勢改善

有村

【ｺﾞﾙﾌﾚﾝｼﾞ】

★20:10（10）
脚・お尻

引き締め

【芝生ｴﾘｱ】

★10:20（20）
二の腕＆胸

引き締め

羽藤

【芝生ｴﾘｱ】

★12:45（10）
お腹

引き締め

【芝生ｴﾘｱ】

★20:40（10）
かんたん
筋トレ

【芝生ｴﾘｱ】

★10:50（15）
脚・お尻

引き締め

山中

【芝生ｴﾘｱ】

★18:15（20）
かんたん
ストレッチ

宮本

【芝生エリア】


