
リフレッシュ
ストレッチ

月 火 水 木 金 土

ボール
トレーニング

スローコア
ダンベル体操

＆
ストレッチ

チェア
エクササイズ

ストレッチ
ポール

引き締め
トレーニング

サーキット
トレーニング

フットケア
基本の
セルフ
ストレッチ

ラテンリズム
ウォーク

チェア
エクササイズ

基本の
セルフ
ストレッチ

ボール
ケア

バランス
トレーニング

スローコア

ストレッチ
ポール

楽らく
ステップ

操体法体操

  　　　　　　  教室スケジュール　　運動を日課に♪

18：00～
18：30

ラテンリズム
ウォーク

基本の
セルフ
ストレッチ

機能改善
ヨガ

サーキット
トレーニング

ストレッチ
ポール

曜日

10：00～
10：３0

11：00～
11：30

13：00～
13：30

15：00～
15：30

13：30～
14：00


