
※祝日は日曜日と同じスケジュールになります。

月 火 水 木 金 土

※『ベーシック』と『ミドル』は週替わりで変わります。

　　例）1週目はベーシック①、2週目はベーシック②、3週目はベーシック③、4週目はベーシック④

日

08：00

11:30～12:15
ベーシック

15：15～15：45
ビギナー②

09：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00
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19:30～20:00
ビギナー①

20：00

バイクフリー

9：00～10：00
バイクフリー

9：00～11：00
バイクフリー

9：00～12：00

バイクフリー

9：00～11：00
バイクフリー

9：00～12：00

13：00～13：30
バイク Foｒ シニア

14：15～14：45
バイク Foｒ シニア

16:00～16：45
ミドルハイ

18:30～19：00
ビギナー①

バイクフリー

14：30～16：
30

バイクフリー

13：30～15：30

10：30～11：00
筋活エクササイズ

【 ①股関節編】

18：30～19：00
ピラティス①

13：00～13：30
ピラティス②

13：00～13：30
 ピラティス①

15：00～15：30
バイク Foｒ シニア

16：15～16：45
ピラティス②

10：30～11：00
ピラティス①

14:00～14:30
ビギナー②

11:30～12:15
ミドル

17：45～18：15
 ピラティス②

13：30～14：00
ビギナー②

11：30～12：15
シニア向け

体操教室

17：45～18:15
筋活エクササイズ

【①股関節編 】

16:30～17:00
ビギナー①

9:30～10：00
ビギナー②

15:00～15：30
バイクForシニア

9：30～10：00
ビギナー①

19:45～20：15
ビギナー②

18:45～19:30
シェイプ・ウエスト

16：15～17：00
シェイプ・バック＆

アーム

15:00～15：45
ステップアップ

8：30～9：15
ステップアップ

18:30～19：15
ベーシック

17:45～18:30
ベーシック

11：30～12：15
シニア向け

体操教室

13：00～13：45
ベーシック

17：45～18：30
ベーシック

15：00～15：45
ベーシック

19:15～20：00
ベーシック

8：30～9：15
ベーシック

16：00～16:45
ベーシック

14：00～：14:30
筋活エクササイズ

【 ②体幹編】

14：00～14：30
ビギナー①

16：15～17：00
シェイプ・ウエスト

17:45～18：15
ビギナー②

14：00～14：30
筋活エクササイズ

【 ①股関節編 】

13：00～13：30
筋活エクササイズ

【 ①股関節編 】

19：15～：19:45
筋活エクササイズ

【 ②体幹編】

19:45～20:15
筋活エクササイズ

【 ①股関節編 】

18：45～19：30
ミドル

10:15～11:00
シニア向け

体操教室

11:30～12:00
バイク Foｒ シニア




