
火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

10:00 10:00

11:00 11:00

12:00 12:00

１１：２０～１１：３５ 

青竹ふみふみ 岡田   
１１：２０～１１：５０ 

にこにこ昇り降り 

山口     

１１：４５～１２：００ 

ポールリラックス 若旅  

１０：５５～１１：１０ 

ストレッチ 山口  

１１：２０～１１：３５ 

 ポールＥＸ＆ほぐし 若旅  

１１：１０～１１：２５ 

ポールＥＸ＆ほぐし 斉藤  

１１：３０～１１：４５ 

ゆったり全身運動 山口   

１１：３０～１１：４５ 

骨盤ＥＸ 斉藤    

１０：５５～１１：１０ 

ストレッチ 岡田  １１：０５～１１：２０ 

健康体操 山口    


