
Aスタジオ LIVEスタジオ(ジム) プール HOTスタジオ

10/12(月)祝日プログラム～スポーツの日～

10:00

10:15-10:30
背中のびのび
（ストレッチポール）

10：30-11：15

運動不足解消

エアロ（初級）

江嶋

10：30-11：30

リラックスヨガ

(ボール使用）

ジュン

11:00
11：30-12：15

足腰きたえる

STEP（初級）

江嶋

12:05-12:20

12:00

12：00-12：45

アクアズンバ

ジュン

引き締め　TRX

12:30-12:45

脂肪燃焼　RIDE

12:55-13:10

お尻引きしめ

13：00-14：00

美メイクヨガ

曽根

お腹引きしめ

13:15-13:30

14:00

14：30-15：30

ボディメイク

斎藤

※男性インストラクター

14：45-15：30

ZUMBAⓇ

多彩な音楽でおどる！

江嶋

16：00-16：45

FITHOP

最新ダンスプログラム

下田

12：45-13：30

格闘技でストレス発散

FIGHTDO

岡本

13：45-14：30

下半身集中

筋力アップX55

岡本

11：00-11：45

親子スイミング

(2コース使用）

15:00

15：15-18：30

キッズ

スイミング

スクール

(～4コース使用)

16:00

17:00

13:00


