
月 火 水 木 土 日
ラジオ体操 9:35～9:45 ラジオ体操 9:35～9:45 ラジオ体操 9:35～9:45 ラジオ体操 9:35～9:45 ラジオ体操 9:35～9:45

10 10

ヨガストレッチ初級 ターゲット　LEG＆HIP ポールストレッチ

10:05～10:25 10:05～10:25 10:05～10:25

ヨガストレッチ中級 サスペンション TR バランスボール

10:35～10:55 10:35～10:55 10:35～10:55

11 11

サスペンション TR ポールストレッチ ウェーブストレッチ

11:05～11:25 11:05～11:25 11:05～11:25

バランスボール サスペンション TR ターゲット UPPER&CORE

11:35～11:55 11:35～11:55 11:35～11:55

12 12

ターゲット　CORE ターゲット　LEG＆HIP ターゲット　CORE

12:05～12:25 12:05～12:25 12:05～12:25

ターゲット　LEG＆HIP ウェーブストレッチ

12:35～12:55 12:35～12:55

13 13
FRP

ヨガストレッチ初級 ターゲット　LEG＆HIP
13:00～13:30

13:05～13:25 13:05～13:25
国頭 智子

ヨガストレッチ中級

13:35～13:55

14 14

ターゲット　CORE

14:05～14:25

ポールストレッチ

14:35～14:55

15 15

16 16

17

18

19

20
ターゲットBody ターゲットBody

エクササイズ エクササイズ

20:05～20:35 20:05～20:35

21


