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⇒ストレッチ ⇒高齢者エクササイズ ⇒ボディデザイン ⇒有酸素運動 ⇒ダンス ⇒ツールエクササイズ ⇒格闘技系エクササイズ

※ご不明な点、または記載の無いクラスについては施設へお問い合わせください。

⇒運動靴不要

脇坂　哲平
【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】中級エアロ

１４：５０～１５：４０ 五十嵐　亮
フリースタイルＨｉｐＨｏｐ

１４：３０～１５：２７
使用用具：ヨガマット

佐藤　おりえ 杉吉　美有紀
スタイルアップヨガ 【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】全身ストレッチ
１３：５０～１４：３０ １３：５０～１４：１８

使用用具：ステップ台、ダンベル、バーベル
魚原　大

林　晃史 Ｂｅａｔ Ｗｏｒｋｏｕｔ /準備5分+本編30分
小室　麻衣子 初中級ボクシングエクササイズ １３：００～１３：３５

【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】中級ダンスエアロ １２：５０～１３：２６
１２：４５～１３：３２

使用用具：ヨガマット
林　　晃史 北村　雅子

ルームサーキットトレーニングＶｏｌ．１２ 体幹フローヨガ
１２：００～１２：３０ 使用用具：ヨガマット １２：００～１２：５０

三宮　慶祐 天咲　千華
【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】チェアエクササイズ（上半身） ヴィンヤサフローヨガ 【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】チェアストレッチ➁

１１：３０～１１：４５ １１：３０～１２：３２ １１：３０～１１：４４

フジワラ　カズヤ 【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】チェアストレッチ➀
いきいき体操【有酸素運動２】 １１：００～１１：１５

１０：５０～１１：１４

三宮　慶祐 使用用具：ヨガマット、タオル
【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】チェアエクササイズ（上半身） 畑田　美紀

１０：００～１０：３３
１０：１５～１０：３０ カラダほぐしストレッチ

つがる市総合体育館　映像レッスンスケジュール
2025年4月21日～4月27日

月曜日（２１日） 火曜日（２２日） 水曜日（２３日） 木曜日（２４日） 金曜日（２５日） 土曜日（２６日） 日曜日（２７日）

アプリからも確認できます‼☞アプリからも確認できます‼☞


