
1 1 月 シ ョ ー ト プ ロ グ ラ ム & 栄 養 セ ミ ナ ー ス ケ ジ ュ ー ル

(月) (火) (水) (木) (土) (日)
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18:30

19:00
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17:00

17:30

18:00

15:30

ウェーブストレッチ

10:30-10:40

ウェーブストレッチ

11:30-11:40

ウェーブストレッチ

14:30-14:40

13(月)栄養セミナー

10:40-10:50

16(木)栄養セミナー

10:40-10:50

30(木)栄養セミナー

11:40-11:50

マットピラティス

12:30-12:40

GRID

14:30-14:40

GRID

10:30-10:40

GRID

11:30-11:40

GRID

11:30-11:40

GRID

13:30-13:40

ひめトレ

10:30-10:40

マットピラティス

12:15-12:25

マットピラティス

13:45-13:55

< シ ョ ー ト プ ロ グ ラ ム 詳 細 >

実 施 場 所 ： 3 階 リ ラ ッ ク ス ゾ ー ン 内 コ ミ ュ ニ テ ィ エ リ ア

参 加 受 付 ： レ ッ ス ン 開 始 5 分 前 よ り

定 　 　 　員： 8 名

備 　 　 　考： 1 . 参 加 受 付 開 始 時 に ご 参 加 希 望 の 方 が 8 名 以 上 の

                       場 合 は く じ 引 き に て ご 参 加 の 方 を 決 定 い た し ま す 。

　　　　　　　   　2 . 開 始 5 分 前 か ら 終 了 5 分 後 は コ ミ ュ ニ テ ィ エ リ ア は

　　　　　　　　　  　  レ ッ ス ン に て 使 用 さ せ て い た だ き ま す 。

< 栄 養 セ ミ ナ ー 詳 細 >

実 施 場 所 ： 同 左

参 加 受 付 ： レ ッ ス ン 開 始 時

定 　 　 　員： な し

備　 　 　 考： 同 左

※ 栄 養 セ ミ ナ ー は

　  都 度 開 催 で す 。

　  毎 週 で は あ り ま せ ん 。

27(月)栄養セミナー

12:25-12:35

14(火)栄養セミナー

14:40-14:50

28(火)栄養セミナー

15:40-15:50

11(土)栄養セミナー

13:40-13:50

18(土)栄養セミナー

15:20-15:30

GRID

17:00-17:10

ウェーブストレッチ

15:30-15:40

ウェーブストレッチ

14:30-14:40

ウェーブストレッチ

15:30-15:40

GRID

15:30-15:40

マットピラティス

20:15-20:25

マットピラティス

15:00-15:10 マットピラティス

15:10-15:20

20:00


