
ホットプログラムストレッチ

9:00～（30分） 9:45～（30分） 10:30～（45分） 13:30～（45分） 14:30～（60分） 15:45～（30分）

ショートプログラム 初級プログラム 初級プログラム

曽場

ストレッチポール30

KUMIKO

ヨガ・ピラティス45

倉田

リトモス45

簡単ボクササイズ30 初級エアロ45

村 吉田（篤） 村井

村井

倉田

初中級・中級プログラム

楽しく筋トレ45ファットバーン30 ストレッチヨガ60

水中ウォーキング30

曽場

機能改善ストレッチ30

ファットバーン30

久保

シンプルエアロ30

村井

東海

ペルビックストレッチ45 パワーヨガ60

2月6日（日）

　　　　2月11日（祝/金）
　　　建国記念の日

ギムニクストレッチ30

ギムニクストレッチ30

久保 東海

初級ステップ45

倉田

バトルラッシュ45

吉田（篤）

やさしいヨガ45

池田

ヨガ道場60

池田

ホットヨガ30

東海

ホットヨガ30

ホットヨガ30

清家

ストレッチポール30

KUMIKO KUMIKO

ポル・ド・ブラ45

清家

ダンスエアロ60

清家

ズンバ60 ホットヨガ30

今井 今井 今井

池田

シンプルステップ30

倉田

楽しく筋トレ45

久保

2月13日（日）

2月27日（日）

2月20日（日）

ストレッチポール30

倉田


