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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。

つがる市総合体育館　映像レッスンスケジュール
2026年1月12日～1月18日

月曜日（12日） 火曜日（13日） 水曜日（14日） 木曜日（15日） 金曜日（16日） 土曜日（17日） 日曜日（18日）

毎日快適運動【肩こり予防編】 簡単カンフーエクササイズＶｏｌ．３
１０：００～１０：２８ １０：００～１０：２９

ＹＵＫＩＫＯ イナミ

１０：５０～１１：２５ 【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】中級ダンスエアロ
１０：４５～１１：３２

魚原　大
Ｂｅａｔ Ｗｏｒｋｏｕｔ Ｖｏｌ．４/準備5分+本編30分 小室　麻衣子

１１：３０～１１：４０
使用ツール：ステップ台、バーベル

１１：４５～１２：０９ １１：５０～１２：１５ クラシックバレエ初級編
いきいき体操【脳活２】 １１：４５～１２：１０

いきいき体操【脳活編１】 杉吉　美有紀
１２：００～１２：１３ いきいき体操【有酸素運動2 【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】簡単ストレッチ 岡田　友里絵

いきいき体操【有酸素運動編１】 １２：３０～１３：１６ １２：３０～１３：０７ 体幹フローヨガ
１２：２０～１２：３８ １２：２５～１３：１５

１２：５０～１３：２３ 清水　鮎美 坪井　和佳子 使用ツール：ヨガマット
デトックスフローヨガ ベリーフィットネスＶｏｌ．１ 北村　雅子

竹ケ原　佳苗
初中級ダンスエアロＶｏｌ．１ 使用ツール：ヨガマット

１３：３０～１４：００ 【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】初級ステップ
１３：２０～１３：５５

Ｂｅａｔ Ｗｏｒｋｏｕｔ/準備5分+本編30分 森岡　顕志 使用ツール：ステップ台 １３：５０～１４：２６
１３：４０～１４：１５ 【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】バーニングファイター 杉吉　美有紀

使用ツール：ステップ台、バーベル 野崎　ゆういち
魚原　大 バーニングファイターＶｏｌ．２

１４：３０～１５：１７ 燃焼エアロＶｏｌ．１ 姿勢美人ヨガ
１４：２０～１４：５２ １４：２０～１５：１８

天咲　千華 使用ツール：ヨガマット 初級エアロＶｏｌ．１６
Deep stretch yoga 隈川　力 天咲　千華 １４：４０～１５：３０

１５：１０～１５：４３
使用ツール：ヨガマット 斉藤　和幸

１５：３０～１６：００ 畑田　美紀 １５：３０～１６：０５
カラダほぐしストレッチ

塩田　恭平 三宮　慶祐
【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】ＨＩＩＴ-サーキットトレーニング‐ 使用ツール：ヨガマット、タオル サーキットトレーニング＆ストレッチ

１６：１０～１６：３８
使用ツール：ヨガマット

杉吉　美有紀
【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】全身ストレッチ

スタイルアップヨガ くびれ美人ヨガ
１８：００～１８：４０ １８：００～１８：４４

使用ツール：ヨガマット 使用ツール：ヨガマット
佐藤　おりえ MariA

Ｂｅａｔ Ｗｏｒｋｏｕｔ Ｖｏｌ．３/準備5分+本編30分 バーニングファイターＶｏｌ．４
１９：００～１９：３５ １９：００～１９：４１

使用ツール：ステップ台、バーベル
魚原　大 YUKIKO

１９：５０～２０：１４ １９：５０～２０：１５

後藤　香織 杉吉　美有紀
おやすみ前の疲労回復ヨガ 【ＳＴＡＡＡＲＴ提供】簡単ストレッチ

　　　⇒　運動靴不要

アプリからも確認できます ☞


