
教室名

4月 5月 ６月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

10(火） 8（火） 5（火） 13（金） 7（火） 14（金） 9（火） 6（火） 14（金） 11（金） 8（金） 5（火）

教室名

４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 １０月 １１月 １２月 １月 ２月 ３月
11（金）

12（火） 10（金） 12（金） 13（火） 4（火）
  8（火）

25（月）

☆ウォーキング⇒軽運動⇒ストレッチ体操（心地よい汗でスッキリ）

☆有酸素運動と基礎代謝向上トレーニングで脂肪を燃焼！

体脂肪燃焼コース

初級コース

23（水）
12（火） 10（金） 12（金） 13（火） 4（火）

23（水）
25（月）

教室名

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

14（月）
   ８（金）
２７（水）

22（水）
  2（火）
22（月）

  9（金）
26（月）

11（火） 29（火）

教室名

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

18（水） 16（水） 11（月） 2（月） 8（水） 10（月） 1（月） 5（月） 3（月） 9（水） 13（水） 6（水）

☆参加費：無料　　　　　準備物：上靴・タオル・飲み物

☆脂肪燃焼に効果的な有酸素運動（エアロビクス）を中心に開催

エンジョイフィットネス

☆基礎代謝を上げるための筋力トレーニングとストレッチ体操

男性のための
筋力アップコー

ス


