
10:30〜11:00

13:30〜14:00

⽔曜⽇
(30分クラス)

10:30〜11:15

14:30〜15:15

⽊曜⽇
(45分クラス)

10:30〜11:15

⼟曜⽇
(45分クラス)

ピラティス

太極舞

9⽇ 16⽇2⽇

18⽇

8名(先着順 )

６⽉22⽇(⽉) 朝10時より

7月

にこにこ
エアロ

ストレッチ
ポール

ストレッチ
ポール

ウェーブ
ストレッチ

ウェーブ
ストレッチ

1⽇ 8⽇ 15⽇ 22⽇

ウェーブ
ストレッチ

23⽇

ストレッチ
ポール

ウェーブ
ストレッチ

ストレッチ
ポール

ヨガ

ピラティス

太極舞 にこにこ
エアロ

ヨガ

サーキット
エクササイズ

29⽇
ストレッチ
ポール

ウェーブ
ストレッチ

30⽇

ヨガ

太極舞

7/18（⼟）のサーキットエクササイズでは、
下肢の筋⼒・バランス⼒・俊敏性を鍛え、転倒予防に
繋がる運動をご紹介します。


