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14:00
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10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

プ ロ グ ラ ム ス ケ ジ ュ ー ル

ビギナー
トレーニング

12:00 ～ 12:30

W-UP　9:05 ～ 9:15

おなか引き締め
10:30 ～ 10:50

ボディメイキング
11:00 ～ 11:20

ストレッチ
11:30 ～ 11:50

ビギナー
トレーニング

14:00 ～ 14:30

11:00 ～ 11:20
ボディメイキング

14:30 ～ 14:50

おなか引き締め
15:00 ～ 15:20

ストレッチ
15:30 ～ 15:50

ビギナー
トレーニング

16:00 ～ 16:30

ビギナー
トレーニング

18:00 ～ 18:30

おなか引き締め
18:30 ～ 18:50

ストレッチ
19:00 ～ 19:20

ビギナー
トレーニング

9:30 ～ 10:00

体力測定

13:00 ～ 14:00

（予約制）

体力測定

17:00 ～ 18:00

（予約制）

ビギナー
トレーニング

9:30 ～ 10:00

W-UP　9:05 ～ 9:15

ボールで全身エクササイズ
10:30 ～ 10:50

ボールで腹筋エクササイズ
14:30 ～ 14:50

ボディメイキング
18:30 ～ 18:50

おなか引き締め
11:00 ～ 11:20

ストレッチ
11:30 ～ 11:50

ビギナー
トレーニング

12:00 ～ 12:30

ビギナー
トレーニング

14:00 ～ 14:30

ボディメイキング
15:00 ～ 15:20

ストレッチ
15:30 ～ 15:50

ビギナー
トレーニング

16:00 ～ 16:30

ビギナー
トレーニング

18:00 ～ 18:30

ストレッチ
19:00 ～ 19:20

体力測定

13:00 ～ 14:00

（予約制）

体力測定

17:00 ～ 18:00

（予約制）

体力測定

19:30 ～ 20:30

（予約制）

ボールで全身 EX
10:30 ～ 10:50

W-UP　9:05 ～ 9:15

ボールで全身エクササイズ
10:30 ～ 10:50

おなか引き締め
11:00 ～ 11:20

ストレッチ
11:30 ～ 11:50

ビギナー
トレーニング

12:00 ～ 12:30

ボールで腹筋エクササイズ
14:30 ～ 14:50

ボディメイキング
15:00 ～ 15:20

ビギナー
トレーニング

14:00 ～ 14:30

ストレッチ
15:30 ～ 15:50

ビギナー
トレーニング

16:00 ～ 16:30

ビギナー
トレーニング

18:00 ～ 18:30

ボールで腹筋エクササイズ
18:30 ～ 18:50

ストレッチ
19:00 ～ 19:20

ビギナー
トレーニング

19:30 ～ 20:00

体力測定

13:00 ～ 14:00

（予約制）

体力測定

17:00 ～ 18:00

（予約制）

体力測定

9:30 ～ 10:30

（予約制）

ビギナー
トレーニング

9:30 ～ 10:00

W-UP　9:05 ～ 9:15

ボールで腹筋エクササイズ
10:30 ～ 10:50

ボールで全身エクササイズ
14:30 ～ 14:50

ボールで全身エクササイズ
18:30 ～ 18:50

ボディメイキング
11:00 ～ 11:20

ストレッチ
11:30 ～ 11:50

ビギナー
トレーニング

12:00 ～ 12:30

ビギナー
トレーニング

14:00 ～ 14:30

おなか引き締め
15:00 ～ 15:20

ストレッチ
15:30 ～ 15:50

ビギナー
トレーニング

16:00 ～ 16:30

ビギナー
トレーニング

18:00 ～ 18:30

ストレッチ
19:00 ～ 19:20

体力測定

13:00 ～ 14:00

（予約制）

体力測定

17:00 ～ 18:00

（予約制）

19:30 ～ 20:00

ボールで全身 EX
10:30 ～ 10:50

ボールで腹筋エクササイズ
10:30 ～ 10:50

ボディメイキング
11:00 ～ 11:20

ストレッチ
11:30 ～ 11:50

ビギナー
トレーニング

12:00 ～ 12:30

ボールで全身エクササイズ
14:30 ～ 14:50

おなか引き締め
15:00 ～ 15:20

ビギナー
トレーニング

14:00 ～ 14:30

ストレッチ
15:30 ～ 15:50

ビギナー
トレーニング

16:00 ～ 16:30

ビギナー
トレーニング

18:00 ～ 18:30

おなか引き締め

ストレッチ
19:00 ～ 19:20

ビギナー
トレーニング

19:30 ～ 20:00

体力測定

13:00 ～ 14:00

（予約制）

体力測定

17:00 ～ 18:00

（予約制）

体力測定

9:30 ～ 10:30

（予約制）

W-UP　9:05 ～ 9:15

ビギナー
トレーニング

① ② ③ ④ ⑤

体力測定

19:30 ～ 20:30

（予約制）

18:30 ～ 18:50

1 月

1２月
日 月 火 水 木 金 土
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