
プログラム名 強度 担当 内容

ビギナーズエアロ
１０：００～１０：３０

くびれエクササイズ
１０：３５～１０：５５

ストレッチポール20
１１：００～１１：２０

ボディー・スパイダートレーニング
１４：００～１４：４５

ストレッチポール20
１４：５０～１５：１０

秋の夜長にちょい長エアロ
１８：００～１９：００

ストレッチ
１９：０５～１９：２０

からだチェック
９:００～２１：００

　　　　　　　　　　　　★の数が多いほど運動強度が高くなります。
　　★～★★★の強度は、初めての方でも参加できるクラスです

　　　　　　　　　　　　　　深川スポーツセンター　トレーニング室

★★

★★★

「身体の歪み」を、ストレッチポールを使用して改善します！心と体をリセット
することができます。

はじめての方でも安心して参加できるクラスです。藤木

ＩｎＢｏｄｙ（高精度の体組成計）で体重、筋肉量、体脂肪量、体脂肪率、体水分量、タンパク質、
ミネラル量、基礎代謝量、ＢＭＩ、１日の摂取エネルギー量の目安などが測定できます。

平林

60分間の慣れた方向けのエアロビクスのクラスです。一緒に汗をかいて秋の夜長を楽しく
過ごしましょう！

★ 日下部

★ 藤木
「身体の歪み」を、ストレッチポールを使用して改善します！心と体をリセット
することができます。

日下部

★★

筋の緊張をゆるめ全身をリラックスさせることにより、疲れを解消し体調を整えます。

★★★★★

インナーマッスル、アウターマッスルを鍛えられる「ボディー・スパイダー」というマシ
ンを使って楽しく全身をトレーニングしましょう。

5分でくびれたお腹に！！「くびれ」を作るトレーニング方法を紹介します。藤木

平林

★
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