
19:40～19:50

10：10～10：20

かんたんストレッチ

13：10～13：20

背中引き締め

10:40～11:50

脚・お尻引き締め

11：40～11：50

かんたん筋トレ

11：40～11：50

お腹引き締め

10：40～10：50

背中引き締め

10：40～10：50

脚・お尻引き締め

11：40～11：50

ポールde健康体操

12：40～12：50

かんたん筋トレ

10：40～10：50

かんたんストレッチ

11：20～11：30

バランスボール

月 火 木 金 土 日

２０２6年8月～

20：40～20：50

お腹引き締め

21：40～21：50

かんたんストレッチ

19：40～19：50

筋膜ほぐし

21：40～21：50

かんたんストレッチ

20：40～20：50

背中引き締め

21：40～21：50

筋膜ほぐし

20：40～20：50

二の腕・胸引き締め

21：40～21：50

かんたんストレッチ

15：40～15：50

お腹引き締め

18：40～18：50

筋膜ほぐし

16：10～16：20

かんたんストレッ

チ

17：10～17：20

お腹引き締め

18：10～18：20

かんたん筋トレ



月 火 金木 土 日

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。

12:40～12:50
トレーニング説明会

上半身

11:40～11:50
トレーニング説明会

脚・お腹引き締め

19:40～19:50
トレーニング説明会

脚・お腹引き締め

19:40～19:50
トレーニング説明会

上半身

19:40～19:50
トレーニング説明会

フリーウェイト基礎

19:40～19:50
トレーニング説明会

フリーウェイト基礎

20:40～20:50
トレーニング説明会

胸トレ

12:10～12:20
トレーニング説明会

フリーウェイト基礎

10:40～10:50
トレーニング説明会

下半身


