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腰痛改善体操腰痛改善体操腰痛改善体操腰痛改善体操
(9:15-10:00)(9:15-10:00)(9:15-10:00)(9:15-10:00)

おなかシェイプおなかシェイプおなかシェイプおなかシェイプ体操体操体操体操
(9:15-10:00)(9:15-10:00)(9:15-10:00)(9:15-10:00) はじめてエアロビクスはじめてエアロビクスはじめてエアロビクスはじめてエアロビクス

(9:30-10:15)(9:30-10:15)(9:30-10:15)(9:30-10:15)10:0010:0010:0010:00

月月月月 火火火火 水水水水 木木木木 金金金金

骨盤骨盤骨盤骨盤バランスバランスバランスバランス体操体操体操体操
(10:30-11:15)(10:30-11:15)(10:30-11:15)(10:30-11:15)11:0011:0011:0011:00

30303030 サッソウいきいきサッソウいきいきサッソウいきいきサッソウいきいき体操体操体操体操
(11:15-12:00)(11:15-12:00)(11:15-12:00)(11:15-12:00)

らくらくらくらくらくらくらくらく
エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクス
(11:15-12:15)(11:15-12:15)(11:15-12:15)(11:15-12:15)

簡単簡単簡単簡単マットマットマットマット体操体操体操体操
(11:30-12:15)(11:30-12:15)(11:30-12:15)(11:30-12:15)

チェアでチェアでチェアでチェアで膝痛体操膝痛体操膝痛体操膝痛体操
～

～～

～ビフォー・アフター

ビフォー・アフタービフォー・アフター

ビフォー・アフター

(11:30-12:15)(11:30-12:15)(11:30-12:15)(11:30-12:15)

肩肩肩肩コリコリコリコリ改善改善改善改善
ﾎﾟｰﾙﾌﾟﾗｽﾎﾟｰﾙﾌﾟﾗｽﾎﾟｰﾙﾌﾟﾗｽﾎﾟｰﾙﾌﾟﾗｽ

(11:30-12:15)(11:30-12:15)(11:30-12:15)(11:30-12:15)
12:0012:0012:0012:00

30303030 はじめてエアロはじめてエアロはじめてエアロはじめてエアロ
プラスプラスプラスプラス

(10:15-11:15)(10:15-11:15)(10:15-11:15)(10:15-11:15)

これからエアロビクスこれからエアロビクスこれからエアロビクスこれからエアロビクス
(10:15-11:00)(10:15-11:00)(10:15-11:00)(10:15-11:00)

ひきしめボールひきしめボールひきしめボールひきしめボール
(10:15-11:00)(10:15-11:00)(10:15-11:00)(10:15-11:00)

ボールボールボールボール
エクササイズエクササイズエクササイズエクササイズ
(10:15-11:15)(10:15-11:15)(10:15-11:15)(10:15-11:15)

チェアでチェアでチェアでチェアで膝痛体操膝痛体操膝痛体操膝痛体操
～

～～

～ビフォー・アフター

ビフォー・アフタービフォー・アフター

ビフォー・アフター

(13:15-14:00)(13:15-14:00)(13:15-14:00)(13:15-14:00)

マッスルトレーニングマッスルトレーニングマッスルトレーニングマッスルトレーニング
～

～～

～ビフォー・アフター

ビフォー・アフタービフォー・アフター

ビフォー・アフター

(13:15-14:00)(13:15-14:00)(13:15-14:00)(13:15-14:00)

はじめてエアロはじめてエアロはじめてエアロはじめてエアロ
プラスプラスプラスプラス

(13:15-14:15)(13:15-14:15)(13:15-14:15)(13:15-14:15)

おなかシェイプおなかシェイプおなかシェイプおなかシェイプ体操体操体操体操
(13:15-14:00)(13:15-14:00)(13:15-14:00)(13:15-14:00)

14:0014:0014:0014:00

30303030 これからエアロビクスこれからエアロビクスこれからエアロビクスこれからエアロビクス
(14:15-15:00)(14:15-15:00)(14:15-15:00)(14:15-15:00)

らくらくらくらくらくらくらくらく
エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクス
(14:15-15:15)(14:15-15:15)(14:15-15:15)(14:15-15:15)

ボールボールボールボール
エクササイズエクササイズエクササイズエクササイズ
(14:15-15:15)(14:15-15:15)(14:15-15:15)(14:15-15:15)

休休休休
館館館館
日日日日

30303030

13:0013:0013:0013:00

30303030 すわってエアロビクスすわってエアロビクスすわってエアロビクスすわってエアロビクス
(13:15-14:00)(13:15-14:00)(13:15-14:00)(13:15-14:00)

ゆったりストレッチゆったりストレッチゆったりストレッチゆったりストレッチ
(13：15-14:00)(13：15-14:00)(13：15-14:00)(13：15-14:00)

19:0019:0019:0019:00
ボールボールボールボール

エクササイズ50エクササイズ50エクササイズ50エクササイズ50
(19:00-19:50)(19:00-19:50)(19:00-19:50)(19:00-19:50)

くみやまいきいき教室 2020年

１月７日(火)～３月２２日(日)

はじめてエアロはじめてエアロはじめてエアロはじめてエアロ
プラスプラスプラスプラス

(14:15-15:15)(14:15-15:15)(14:15-15:15)(14:15-15:15)

すとれっちすとれっちすとれっちすとれっち
ポールプラスポールプラスポールプラスポールプラス
(14:15-15:00)(14:15-15:00)(14:15-15:00)(14:15-15:00)

15:0015:0015:0015:00

18:0018:0018:0018:00

がっちりストレッチがっちりストレッチがっちりストレッチがっちりストレッチ
(18:00-18:45)(18:00-18:45)(18:00-18:45)(18:00-18:45)

はじめてエアロビクスはじめてエアロビクスはじめてエアロビクスはじめてエアロビクス
(18:00-18:45)(18:00-18:45)(18:00-18:45)(18:00-18:45)30303030

～

室内室内室内室内シューズがシューズがシューズがシューズが

必要必要必要必要なななな教室教室教室教室ですですですです。。。。


