
11/3（火）9：00～18：00

10：00～10：30

バランスコーディネー
ション
長門

13：30～14：10

ZUMBA®
長門

14：30～15：10

ボディ
コンディショニング

三隅

15：30～16：00

エアロビクス
川渕

12：00～12：30

ヨガ
川渕

祝日プログラム

※次回の祝日は内容が確定次第こちらにアップします。

11：00～11：40

エアロビクス
川渕



11/23（月）9：00～18：00

9：30～10：00

ストレッチ＆筋トレ
面家

13：45～14：25

ストロングネーションⓇ
面家

15：00～15：40

骨盤体操
國重

16：00～16：40

エアロビクス
國重

10：30～11：15

エアロビクス
川渕

祝日プログラム

※次回の祝日は内容が確定次第こちらにアップします。

10：00～12：30
ウォーキング実施

詳細は別紙にて案内中
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