
木曜日

10:30 タオルストレッチ 10:30
ゆったり
ストレッチ

10:30
すっきりシェイプ
（脚・お尻）

10:30 バランスボール 10:30
ゆったり
ストレッチ

10:30 タオルストレッチ

11:00 バランスボール 11:00 お腹シェイプ 11:00 タオルストレッチ 11:00
ゆったり
ストレッチ

11:00 お腹シェイプ 11:00 お腹シェイプ

14:00
ゆったり
ストレッチ

14:00 タオルストレッチ 14:00
すっきりシェイプ
（脚・お尻）

14:00 タオルストレッチ 14:00
すっきりシェイプ
（脚・お尻）

14:00 バランスボール

14:30 お腹シェイプ 14:30
すっきりシェイプ
（脚・お尻）

14:30 タオルストレッチ 14:30 お腹シェイプ 14:30 バランスボール 14:30
すっきりシェイプ
（脚・お尻）

19:00 お腹シェイプ 19:00
すっきりシェイプ
（脚・お尻）

19:00 お腹シェイプ 19:00 タオルストレッチ

19:30
すっきりシェイプ
（脚・お尻）

19:30 バランスボール 19:30 タオルストレッチ 19:30
すっきりシェイプ
（脚・お尻）

ス
タ
ッ
フ
不
在
日

月曜日 火曜日 水曜日 金曜日 土曜日 日曜日

ショートレッスン

とは？


