
☆DANCE PARTY☆☆DANCE PARTY☆☆DANCE PARTY☆☆DANCE PARTY☆

ＭＥＧＡ ＳＰＥＣＩＡＬ

１５：１５～１５：４５

リトモス３０

１５：５５～１６：４０

濁川　久美子

斉藤　千景

１３：００～１４：１５

畑山　直美

１１：４５～１２：４５

１４：３０～１５：００

太極舞＆

杉原　理恵

フローダンスPARTY♪

ペルビックストレッチ

バーオソル＆バレトン

第１スタジオ
１０：３０～１１：３０

かんたんパワーヨガ

うきうきダンベル

１０：１５～１０：４５

第２スタジオ プールＢ－サーキット

二井　弥生

１１：００～１１：３０

アンダーソン　幸子 Ｂ－サーキット３０
ウォーク＆ジョグ

二井　弥生

１０：５０～１１：０５

１２：１５～１２：４５

ボクシングシェイプ

近藤　恭子

ダンベルエアロ

ウォーク＆ジョグ
武田　和美

１３：５０～１４：２０

武田　和美

白砂＆斉藤（千）

１１：４５～１２：００

ダンベル体操

１４：２５～１４：５５

お腹がんばれ

うきうきダンベル

１３：００～１３：１５

１４：３０～１５：００

１３：３０～１３：４５

Ｂ－サーキット３０

※バーオソルとは・・・
バレエの基礎レッスンであるバーレッスンを床の上で行うため『フロアバレエ』とも呼ばれます。自分の体重を利
用して負荷をかけるため無理なくマイペースで行えます。続けることで深層筋が鍛えられ関節の柔軟性が高
まり、身体の中心軸が安定するため姿勢も美しく改善します。

『パワーヨガ、
バーオソル＆バ
レトン、太極舞
＆フローダンス
ＰＡＲＴＹ、ぺ
ルビックスト
レッチ』に参加
された方に、プ
レゼントを差し
上げます。ぜひ
ご参加ください.


