
 

 

　　　　

　　　　

　　　　

インナーマッスルインナーマッスルインナーマッスルインナーマッスル

トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング

（渡邊)（渡邊)（渡邊)（渡邊)

１４：００(４５)１４：００(４５)１４：００(４５)１４：００(４５)

楽しくエアロ楽しくエアロ楽しくエアロ楽しくエアロ

（渡邊)（渡邊)（渡邊)（渡邊)

１４：００(４５)１４：００(４５)１４：００(４５)１４：００(４５)

ストレッチストレッチストレッチストレッチ

１３：３０（２０）１３：３０（２０）１３：３０（２０）１３：３０（２０）

コア　エクササイズコア　エクササイズコア　エクササイズコア　エクササイズ

（米田)（米田)（米田)（米田)

１４：００(４５)１４：００(４５)１４：００(４５)１４：００(４５)

SUNSATFRI

ストレッチストレッチストレッチストレッチ

１３：３０（２０）１３：３０（２０）１３：３０（２０）１３：３０（２０）

MON TUE

    

13:0013:0013:0013:00

10:0010:0010:0010:00

9:009:009:009:00

12:0012:0012:0012:00

　　　　

WED THU

ストレッチストレッチストレッチストレッチ

１３：３０（２０）１３：３０（２０）１３：３０（２０）１３：３０（２０）

　　　　

トータルトレーニングトータルトレーニングトータルトレーニングトータルトレーニング

（米田)（米田)（米田)（米田)

１０：１５(４５)１０：１５(４５)１０：１５(４５)１０：１５(４５)

　　　　

ストレッチストレッチストレッチストレッチ

９：４０（２０）９：４０（２０）９：４０（２０）９：４０（２０）

ストレッチストレッチストレッチストレッチ

９：４０（２０）９：４０（２０）９：４０（２０）９：４０（２０）

腰こり腰痛体操腰こり腰痛体操腰こり腰痛体操腰こり腰痛体操

（渡邉)（渡邉)（渡邉)（渡邉)

１０：１５(４５)１０：１５(４５)１０：１５(４５)１０：１５(４５)

ストレッチストレッチストレッチストレッチ

９：４０（２０）９：４０（２０）９：４０（２０）９：４０（２０）

４５分間ダイエット４５分間ダイエット４５分間ダイエット４５分間ダイエット

（平岡)（平岡)（平岡)（平岡)

１０：１５(４５)１０：１５(４５)１０：１５(４５)１０：１５(４５)

　　　　

15:0015:0015:0015:00

11:0011:0011:0011:00

9:40

10:15

13:30

14:00

14:0014:0014:0014:00

HHHH３０３０３０３０年年年年　10　10　10　10月月月月


