
金金金金　　　　曜曜曜曜　　　　日日日日

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
10:00 10:00 10:00

ラジオ体操＆ストレッチ ラジオ体操＆ストレッチ ラジオ体操＆ストレッチ ラジオ体操＆ストレッチ ラジオ体操＆ストレッチ

10：15～10：30 10：15～10：30 10：15～10：30 10：15～10：30 10：15～10：30
30 30 30

11:00 はじめてバランスボール 11:00 11:00
11：00～11：30

11：00～11：30　船水 大澤 11：00～11：30　船水 11：00～11：30　宮﨑

30 30 30

12:00 11：40～12：10　大澤 12:00 11：40～12：10　宮﨑 12:00

30 30 30

13:00 13:00 13:00

30 30 30

14:00 14:00 14:00

30 30 30

15:00 15:00 15:00

15：00～15：30　大澤 15：00～15：30
30 15：15～15：45　中土 30 30

15：30～16：00　宮﨑

16:00 16:00 16:00
15：55～16：25　宮﨑

30 30 30

17:00 17:00 17:00

30 30 30

18:00 18:00

30 30

19:00 19:00

30 19：10～19：40　中土 30

シェイプボクシング 19：30～20：00　太田 19：30～20：00　白石

20:00 19：50～20:20 20:00
19：50　～20：20　榊 白石

30 30 20：10～20：40　山本

20：30～21：00　榊 20：30～21：00　榊
21:00 21:00

30 30

22:00 ジム・プールのご利用は２２時までとなります。

休
　
館
　
日

ジム・プールのご利用は21時までとなります。

ピラティス45
20：15～21：00

中土

PL PL PL

らくらくストレッチらくらくストレッチ

PL

ジム・プールのご利用は17時30分までとなります。
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田澤 PL
14:45
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ダンベル体操初級
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土土土土　　　　曜曜曜曜　　　　日日日日 日日日日　　　　曜曜曜曜　　　　日日日日

腰痛にいい
ストレッチ

カルチャー
整体ヨーガ
12：15～13：30

藤村

フィットネスプログラムフィットネスプログラムフィットネスプログラムフィットネスプログラム
月月月月　　　　曜曜曜曜　　　　日日日日 火火火火　　　　曜曜曜曜　　　　日日日日 水水水水　　　　曜曜曜曜　　　　日日日日 木木木木　　　　曜曜曜曜　　　　日日日日
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　　　　：初心者の方でも気軽に参加
　　　　　できるクラスです。

　　　　：新設したクラスです。
　
　　　　：１Fクリニック内のスタジオで
　　　　　行うクラスです。

　　　　：時間帯・担当者・プログラムが
　　　　　変更のクラスです。

　　　　：有料クラスです。

２０１２年１月
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