
区分 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

午
　
前

腰痛予防体操
１０：３０～
（約６０分）

はじめてエアロ
１０：００～
（約５０分）

エンジョイエアロ
１０：００～
（約６０分）

ビギナー講習
１０：００～

エンジョイエアロ
１０：００～
（約６０分）

スッキリボディ！！
１０：３０～
（約６０分）

ビギナー講習
１０：００～

ビギナー講習
１３：００～

ビギナー講習
１３：００～

ビギナー講習
１３：００～

腰痛予防体操
１４：００～
（約６０分）

体幹ウォーキングＥｘ
１４：００～
（約６０分）

はじめてエアロ
１４：００～
（約５０分）

ビギナー講習
１５：００～

ビギナー講習
１５：００～

のびのび体操
１６：００～
（約５０分）

バランスボール
１６：００～
（約５０分）

夜
　
間

ビギナー講習
１９：００～

エンジョイエアロ
１９：３０～
（約６０分）

ビギナー講習
１９：００～

エンジョイエアロ
１９：３０～
（約６０分）

コアトレーニング
１９：３０～
（約６０分）

ビギナー講習
１９：００～

ビギナー講習
１９：００～

※午前（９：００～１２：００）・午後Ⅰ（１２：００～１５：００）・午後Ⅱ（１５：００～１８：００）・夜間（１８：００～２１：００）の
　時間区分で自主トレーニングのみのご利用も可能です。

午
 
後
 
Ⅱ

ビギナー講習
１5：００～

心身リラックスタイム
１６：００～
（約５０分）

はじめてエアロ
１６：００～
（約５０分）

心身リラックスタイム
１６：００～
（約５０分）

エンジョイエアロ
１６：００～
（約６０分）

運動公園体育館トレーニング室新プログラム（平成２３年７月～）　　　　

午
 
後
 
Ⅰ

肩こり解消体操
１４：００～
（約６０分）

ビギナー講習
１３：００～

練功十八法
１４：００～
（約４０分）

転倒骨折予防体操
１４：００～
（約５０分）


