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1Fスタジオ

脳トレ体操

簡単ストレッチ
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佐々木

貝﨑・山手
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下肢エクサ
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マットでトレーニング
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ボールでストレッチ

19:00

10:45

14:20

9:00

14:20

14:40

9:00

14:00

14:20

9:15

10:15

9:15

火

水

木

金

土

開始時間

9:00

13:40

14:30

9:15

田中 ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｼﾞﾑ
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2Fスタジオ

・初めてレッスンに参加する方

・レッスン時間に不安がある方

・レッスン参加を習慣化したい方

15分のプログラム だから続けられる！！

2023 4月～ ココカラ始める！簡単スタジオレッスン♪




