
23日（土） 24日(日) 25日(月) 26日(火) 27日(水) 29日(金)
10:00 10:00

11:00 11:00
11:00～（45分） 11:00～（30分）

11:15～（30分） 11:15～（45分） 11:15～（30分） 初心者エアロ
西原

（定員15名） 11:30～（20分）
吉野 吉野 自重トレーニング

（定員15名） 北口 （定員15名） （定員15名） （定員15名）
12:00 （定員15名） 12:00

13:00 13:00
13:00～（20分）

リラックスポール
(定員12名)

13:30～（60分） 13：30～(45分)

14:00 14:00
14:00～（30分） 14:00～（60分） 田中 14:00～（45分）

(定員15名)
九鬼

（定員15名） （定員15名）
溝端

15:00 金谷 （定員15名） 15:00
15:00～（20分） （定員15名）

はじめてダンベル
(定員15名)

15:30～（20分）

ストレッチ
16:00 （定員15名） 16:00

17:00 17:00

17:30～（20分）

ストレッチ
（定員15名）

18:00～（20分）

ちょこっと筋トレ
（定員15名）

19:00～（45分） 19:00～（45分）

佐野 雨野

（定員12名） （定員15名）

・・・特別プログラム

令和５年度　年末特別レッスンプログラム

 

…有酸素系レッスン …調整系レッスン

20:00

21:00

18:00

19:00

…筋トレ系レッスン

かんたん
シェイプアップ

ステップ

美姿勢運動

体幹
コンディショニング

20:00

21:00

18:00

19:00

かんたんエアロ

体調整運動

はじめてエアロ
脂肪燃焼
サーキット

ボール
コンディショニング

体幹トレーニング

健身操

走らないエアロ

レッスンは全て先着順になります。

参加受付は教室が始まる３０分前から３Ｆフィットネス

カウンターで行います。

クリスマスの曲

使います♪

こ
の
期
間
の
み
の
特
別
レ
ッ
ス
ン
☆

こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
！

クリスマスの曲

使います♪



時間・曜日 教室名 定員

ちびボールを使って体のコアとなる部分を意識的に鍛えていきます。

体幹部を鍛えて、体のバランスや動きを改善していきましょう。

クリスマスの音楽に合わせて楽しくステップをします。

簡単な動作ばかりなので、初めての方にオススメです。

ポールを使って全身をほぐします。

日常の動きの癖や姿勢からくる体のゆがみを調整します。

ダンベルを使って色んなトレーニングをおこないます。

1～3ｋｇのダンベルがあるので、ご自身に合った重さでトレーニングできます。

ゆっくりとした動きで心身の調和をとり、体の機能を改善します。

心も体もスッキリさせましょう。

クリスマスの曲を使い、季節を感じながら心を落ち着かせて

ゆっくりと全身をほぐすプログラムです。

姿勢をとるための筋肉を使いながら体の調整トレーニングをおこないます。

ゆがみを改善し、綺麗な姿勢を取り戻しましょう。

エアロビクスが初めての方が対象です。

楽しく汗をかきましょう。

日常的に使う筋肉を整えていきます。

衰えを感じはじめている方にオススメのレッスンです。

ゆっくりと全身をほぐすプログラムです。

疲労の軽減や柔軟性を向上できます。

令和５年度　年末特別レッスンプログラム　内容

内　　　　　容

12月23日　土曜日

11:15～(30分)
ボール

コンディショニング
15名

13：00～(20分) リラックスポール

15：00～(20分) はじめてダンベル

14:00～(30分)

12月24日　日曜日

11：15～(45分) はじめてエアロ

初心者エアロ

12月25日　月曜日

11：00～(45分) 健身操

17：30～(20分) ストレッチ

13：30～(60分) 走らないエアロ

美姿勢運動

18：00～(20分) ちょこっと筋トレ

体幹トレーニング

ストレッチや深層部の筋肉(インナーマッスル)を使うエクササイズです。

しなやかで丈夫な体を作りましょう。
12名

15名

12月29日　金曜日

11：30～(20分) 自重トレーニング

14：00～(45分) かんたんエアロ

19：00～（45分）
かんたん

シェイプアップステップ

13：30～(45分)

15：30～(20分)

15名

12名

15名

15名

15名

ストレッチ

体調整運動

12月26日　火曜日

11:15～（30分） 脂肪燃焼サーキット

14：00～(60分)

19：00～(45分) 体幹コンディショニング

12月27日　水曜日

11：00～(30分)

踏み台昇降とダンベル体操を交互におこないます。

エアロビクスのパートと筋トレパートを交互におこない、

楽しくしっかりと体を引き締めます。
15名

15名

15名

15名

15名

15名

エアロビクスが初めての方が対象です。

ステップを一からおこなうので、どなたでもご参加いただけます。

道具を使わずにトレーニングします。

簡単にできるので初心者の方も大歓迎です。

15名

高い負荷はかからないので、下半身を動かしてじっくり脂肪燃焼しましょう。

15名

深層部の筋肉（インナーマッスル）を使い、姿勢の改善をおこないます。

バランス感覚も鍛えることができます。

15名
少しステップに慣れてきた方が対象です。

15名

ウォーキング中心のコンビネーションをおこなうクラスです。

腕立て伏せや腹筋等、自分の体重を負荷にしてトレーニングをおこないます。

男女どなたでもご参加いただけます。

レッスンは全て先着順になります。

参加受付は教室が始まる３０分前から３Ｆフィットネスカウンターで行います。


