
くみやまいきいき教室　　令和 8 年9月29日 ～ 12月20日

 時間　　 
曜日 月 火 水 木 金 土 日 曜日

　　　時間

9:00 9:00

10:00 10:00

11:00 11:00

12:00 12:00

13:00 13:00

14:00 14:00

15:00 15:00

16:00 16:00
～ ～

18:00 18:00

19:00 19:00

マッスル
トレーニング
(11:45-12:30)

エアロビクス
プラス60

(10:30-11:30)

かろやかステップ
(10:30-11:15)

すっきり
フォームローラー
(9:30-10:15)

サッソウ
いきいき体操
(11:30-12:15)

すとれっち
ポールプラス
(14:15-15:00)

これから
エアロビクス
(9:30-10:15)

ゆったり
ストレッチ
(10:30-11:15)

マッスル
トレーニング
(13:15-14:00)

チェアで
膝痛体操
(13:15-14:00)

入門トランポリン
(14:15-15:00)

ボール
エクササイズ60
(9:30-10:30)

はじめて
エアロビクス
(11:45-12:30)

腰痛改善体操
(10:45-11:30)

エアロビクス
プラス60

(14:15-15:15)

かろやかステップ
(11:30-12:15)

おなか
シェイプ体操
(13:15-14:00)

ボール
エクササイズ45
(13:15-14:00)

休
　
館
　
日

入門トランポリン
(11:30-12:15)

【
短
期
集
中
改
善
教
室

】
開
催
の
為

、
教
室
は
あ
り
ま
せ
ん

リモートストレッチ
教室

(10:30-11:15)

がっちりストレッチ
(18:00-18:45)

おなか
シェイプ体操
(9:30-10:15)

はじめて
エアロビクス
(13:15-14:00)

チェアで
膝痛体操
(14:15-15:00)

すっきり
フォームローラー
(14:15-15:00)

腰痛改善体操
(9:30-10:15)

すとれっち
ポールプラス
(18:00-18:45)

※室内シューズが

必要な教室です

NEW


