
フロアー プール フロアー プール フロアー プール フロアー プール フロアー プール フロアー プール

14:00

14:30

15:00

15:15
座って
健康体操

座って
健康体操

15:30
ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

ビギナー
Step

ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

Trunk
Dance

ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

ビビッド
ポール

ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

16:00

16:30 下腹部
トレーニング

ゆったり
ストレッチ

ボディメイク
サーキット

からだ
ほぐし

17:00

17:30
ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

18:00 ビビッド
ボクサ

下腹部
トレーニング

ボディメイク
サーキット

18:30

19:00

今週のエクササイズプログラム
メディカルフィットネス ビビッド

9月7日 9月8日 9月9日 9月10日 9月11日 9月12日

月 火 水 木 金 土

フ
リ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

●最終入館時間は、 月～金 18：15 土・祝 17：00 となっております。

※レッスンの時間などにつきましては急遽、

変更となる場合もございます。ご了承ください。

髙橋

髙橋

休
館
日

桑田

16：30～
横畑

渡邊

下山

No Staff Time

横畑

18：00～

17：30～

16：30～

渡邊

16：30～

17：30～

18：00～
下山

渡邊

15：15

16：30～

18：00～

15：30～ 15：30～

17：30～

髙橋下山

15：30～

桑田

横畑 髙橋

桑田

桑田

15：20～ 15：20～15：30～



フロアー プール フロアー プール フロアー プール フロアー プール フロアー プール フロアー プール

14:00

14:30

15:00

15:15
座って
健康体操

座って
健康体操

15:30
ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

Trunk
Dance

ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

ビビッド
ボクサ

ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

Step
エアロ

ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

16:00

16:30 下腹部
トレーニング

チューブ
トレーニング

ベーシック
エアロ

からだ
ほぐし

17:00

17:30
ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

ﾋﾞﾋﾞｯﾄﾞ水
中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

18:00 ボール
トレーニング ヨガ

ベーシック
エアロ

18:30

19:00

火 水 木 金 土

今週のエクササイズプログラム
メディカルフィットネス ビビッド

8月31日 9月1日 9月2日 9月3日 9月4日 9月5日

月

フ
リ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

●最終入館時間は、 月～金 18：15 土・祝 17：00 となっております。

※レッスンの時間などにつきましては急遽、

変更となる場合もございます。ご了承ください。

髙橋

下山

横畑

15：30～

16：30～
横畑

下山

渡邊

髙橋

桑田

No Staff Time

15：15

横畑

No Staff Time

18：00～

17：30～

15：30～

16：30～

髙橋

16：30～

15：30～

17：30～

18：00～
渡邊

髙橋

15：15

16：30～

18：00～

15：20～ 15：30～ 15：30～

17：30～

15：20～

河原渡邊

15：30～

下山

下山 桑田

桑田

渡邊
16：40～


