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※このプログラムは、フィットネス会員およびビジター利用者のみご参加頂けます（薄むらさき色のキーバンドが目印です）。
※祝日の営業時間は、１８：００迄です。また、レッスンは全て休講になります。
※　　　　　　　部分のレッスンには、ご参加頂けません。
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シェイプアップウォーク     

ＳＨＩＮＯＢＵ 

かんたんステップ KOSHI 

 ２０：００～２０：３０ 

加賀市 
高齢者筋トレ 
１４：３０～１６：３０ 
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腰痛解消スイミング 
      CHIHIRO 

中・上級スイミング 
        CHIHIRO 
 ２０：２０～２１：００ 

   ヨーガ 
     ＭＡＳＡＨＩＲＯ 
 ２０：００～２１：００ 

ジュニア教室 
 １０：１０～１１：１０ 

 健康教室 TOYO 

 １１：３０～１２：００ 

目指せ２５m    ＳＨＩＮＯＢＵ 

（初級者プログラム） 

 １４：００～１４：４０ 

ポールストレッチ KOSHI 

エアロ３０  KOSHIBA 

 １８：４０～１９：１０ 

青竹ステップ  ＳＨＩＮＯＢＵ 

気分すっきりストレッチ  

    ジュニア教室 
        スイミング  
  １６：３０～１７：３０ 

ポールストレッチＳＨＩＮＯ 

 シェイプアップボクシング 

     MＡKIKO 
   ２０：３０～２１：１５ 

エアロ３０ KOSHIBA 

 １１：００～１１：３０ 
ステップエクササイズ 

     ＳＨＩＮＯＢＵ 

かんたんステップＳＨＩＮＯ 

 １５：３０～１６：００ 

エアロ３０ＳＨＩＮＯＢＵ 

 １１：００～１１：３０ 

          ヨーガ 
      MASAHIRO 
 １０：３０～１１：３０ 

かんたん筋トレＳＨＩＮＯＢＵ 

健康教室 ＴＯＹＯ 
 １４：００～１４：３０ 

チェアーエクササイズ 

     ＳＨＩＮＯＢＵ 

かんたん筋トレ KOSHI 

ウォーク＆スイム 
      ＴＯＹＯ 
 １４：００～１５：００ 

ウエストシェイプ  ＴＯＹＯ  

   ピラティス 
       ＭＩＫＩＫＯ 
 １８：３０～１９：３０ 

目指せ２５ｍ ＣＨＩＨＩＲＯ 

 １９：３０～２０：００ 

目指せ４泳法 

    CHIHIRO 
 ２０：１０～２１：００ 

加賀市 
高齢者筋トレ 
１４：３０～１６：３０ 

腰痛･肩こり体操ＴＯＹＯ 

ダンベルシェイプ ＴＯＹＯ 

 ２０：００～２０：３０ 

ウォーク＆スイム 

ＴＯＹＯ 

 １０：３０～１１：１０ 

高齢者体操 
 １３：３０～１４：００ 

高齢者体操 
 １３：３０～１４：００ 

高齢者体操 
 １４：３０～１５：００ 

高齢者体操 
 １３：３０～１４：００ 

高齢者体操 
 １３：３０～１４：００ 

高齢者体操 
 １４：３０～１５：００ 


