
■ グループエクササイズ・サーキットトレーニング ■ 背中のトレーニング

■ お腹のトレーニング、ストレッチ■ 胸、肩、腕のトレーニング

11:45～
15:40～

■ 効果・効率的なトレーニング ■ 全身ダイエット ■ 下半身トレーニング

■ 食事知識、全身トレーニング

※詳細は別紙『トレーニングサポート日程表』を

ご覧ください。

(金)(水) (日) 13:00～
14:45～

14:30～
19:30～

(土) 13:30～
17:30～
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