
４月２９日（月） ４月３０日（火） ５月１日（水） ５月２日（木） ５月３日（金） ５月４日（土） ５月５日（日） ５月６日（月）

80’ｓベーシックミドルエアロ 90’ｓベーシックエアロ ミドルエアロ ショートエアロ ベーシックエアロ 練功十八法 練功十八法 ダンスエアロ
★★★★ ★★★ ★★★★★ ★★★★☆ ★★★ ★ ★ ★★★★☆

１０：００～１０：４０ １０：００～１０：４０ １０：００～１０：４５ ９：３０～１０：００ １０：００～１０：４０ ９：４５～１０：００ ９：４５～１０：００ １０：００～１０：４５
藤木 佐藤 日下部 日下部 田辺 栗本 日下部 佐藤

ストレッチ Ｍｙウエイトトレーニング ストレッチ
時短トレーニング
＆ストレッチ 腹・塾 ベーシックミドルエアロ Ｌｏｗ＆Ｈｉエアロ 腕・塾

★ ★★★ ★ ★★★ ★★★ ★★★★ ★★★★★ ★★★
１０：４５～１１：００ １０：４５～１１：０５ １０：５０～１１：０５ １０：０５～１０：３０ １０：４５～１１：００ １０：００～１０：４０ １０：００～１０：４５ １０：５０～１１：０５

藤木 佐藤 日下部 日下部 田辺 栗本 日下部 佐藤

練功十八法 ストレッチ ベーシックショートエアロ35 練功十八法
セルフマッサージ
＆ストレッチ タオルでストレッチ ストレッチ ストレッチ

★ ★ ★★★☆ ★ ★ ★ ★ ★
１５：３０～１５：４５ １１：０５～１１：２０ １４：００～１４：３５ １０：４５～１１：００ １１：００～１１：２０ １０：４５～１１：０５ １０：５０～１１：０５ １１：０５～１１：２０

山本 佐藤 栗本 山本 田辺 栗本 日下部 佐藤

チェア体操 練功十八法
バランストレーニング

スペシャル 関節ストレッチ体操
ボディー・スパイダー

トレーニング
サーキットパワーＢｉｇ３

スペシャル ビギナーズエアロ
ボディー・スパイダー

トレーニング
★ ★ ★★ ★ ★★ ★★★★☆ ★★ ★★

１５：４５～１６：３０ １３：４５～１４：００ １４：４０～１５：００ １１：００～１１：４５ １４：００～１４：４５ １４：００～１４：４５ １４：００～１４：３０ １４：００～１４：４５
山本 山本 栗本 山本 平林 田辺 藤木 藤木

ビギナーズエアロ いきいき体操 ストレッチ ビギナーズエアロ ストレッチポール じっくりストレッチ マニアックコアトレーニング ストレッチポール
★★ ★★ ★ ★★ ★ ★ ★★★ ★

１８：３０～１９：００ １４：００～１５：００ １５：０５～１５：２０ １４：００～１４：３０ １４：５０～１５：１０ １４：５０～１５：１５ １４：３５～１４：５５ １４：５０～１５：１０
佐藤 山本 栗本 田辺 平林 田辺 藤木 藤木

美尻・塾 筋トレキャンプ ボディメイクエアロ ボールｄｅコアトレ オリジナルエアロ45 バランス＆コアトレーニング ストレッチ 練功十八法
★★★ ★★★ ★★★★☆ ★★★ ★★★★★ ★★★ ★ ★

１９：０５～１９：２５ １５：３０～１６：００ １８：３０～１９：１０ １４：３５～１４：５５ １９：３０～２０：１５ １６：００～１６：３０ １４：５５～１５：１０ １５：３０～１５：４５
佐藤 平林 佐藤 田辺 日下部 藤木 藤木 山本

ストレッチ セルフマッサージ ストレッチ ストレッチ ストレッチ リラックスケア ストレッチポール30 チェア体操
★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★

１９：２５～１９：４０ １６：００～１６：３０ １９：１５～１９：３０ １５：００～１５：１５ ２０：２０～２０：３５ １６：３５～１７：００ １６：１５～１６：４５ １５：４５～１６：３０
佐藤 平林 佐藤 田辺 日下部 藤木 山本 山本

深川スポーツセンター　トレーニング室

からだチェック
９:００～２１：００

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。

★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

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=r9TfzHzu&id=6D2BDB223A318411064B4D0D5460FB9E1D140CB5&thid=OIP.r9TfzHzupxSbBI73YeRHogD6D6&q=%e5%88%9d%e5%bf%83%e8%80%85%e3%83%9e%e3%83%bc%e3%82%af+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608003968672138002&selectedIndex=0

