
楽トレ30

12:45～13:15

１回目・肩らく体操

2回目・腰らく体操
3回目・膝らく体操
4回目・肩らく体操

5回目・腰らく体操

楽トレ30

12:15～12:45

１回目・腰らく体操

2回目・膝らく体操
3回目・肩らく体操
4回目・腰らく体操

5回目・膝らく体操

ボディバランス45

ボディパンプ45

ボディコンバット45

ボディジャム60

ボディコンバット60

ボディコンバット30

ボディパンプ30

ボディバランス45

バレトン45

ズンバ45

テック15

1.2週目
ステップ初級45

3.4週目
ステップ中級45
となります。

ズンバ30

ボディバランス45

ボディパンプ60

ボディコンバット45

ボディアタック30

ズンバ45

ボディバランス30



 

た

↠ 初心者マーク
(初めての方でもOK！）

レッスン変更マーク

【リフレッシュストレッチ30 担当者】

月曜日・金曜日 大塚 陽子 木曜日 徳野 慈

【からだケアストレッチ30 担当者】
水曜日 徳野 慈

【楽トレ30 担当者】
水曜日・金曜日 脇岡 知早子

ボディコンバット60
ボディコンバット60

ボディアタック60

ボディバランス60

ズンバ45

ボディパンプ60
ボディジャム60

ボディパンプ45

全スタジオレッスンは『WEB予約』となります！！

ボディジャム60

！！

•月会費は1人分でOK！（1ヶ月 12,920円）
•家族全員、何人でも利用OK
•同時利用はできない“交代制”だからこそ、会話や譲り合いが生まれる
• 運動を通して、うちの時間がもっと豊かに
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