
月 火 水 木 金 土

脳ﾄﾚ体操

(10分)
ｽﾄﾚｯﾁ

ｲﾝﾅｰｼｪｲﾌﾟ(60分)

週替わり(30分)

ﾖｶﾞ ｴｱﾛ1
ﾋﾟﾗﾃｨｽ

(30分)
ﾖｶﾞ ﾊﾞﾚﾄﾝ

骨盤調整

(1・3・5週)

楽々ｴｱﾛ

(30分)

ﾎﾟﾙ・ﾄﾞ・ﾌﾞﾗ

(2・4週)

重 松崎
篠原

(12:10まで)
駒井 永島

石﨑

(10:30から)

(18:45から)

ﾎﾞｸｼﾝｸﾞｴｱﾛ

(30分)

ｲﾝﾅｰｼｪｲﾌﾟ

(45分)
ﾀﾞﾝﾍﾞﾙSTEP ｴｱﾛ1 ZUMBA

骨盤調整

ｴｸｻｻｲｽﾞ

腰痛予防筋ﾄﾚ

ｽﾄﾚｯﾁ(30分)

らく楽ｴｱﾛ

(45分)

坂本
石﨑

(20:15まで)
坂本 高橋 永島 間中

スタジオプログラム

昼

夜

時　間

11:00~

12:00

19:00~

20:00


