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トレーニングルームプログラムスケジュール

18：30～18：50 ストレッチ ストレッチ

②

おなか引き締め

ストレッチ

ボディメイキング

①

ボディメイキング

ストレッチ

10：30～10：50

11：00～11：20

15：00～15：20 おなか引き締め

11 12

② ①

15：30～15：50 ストレッチ ストレッチ

月 火 水 木 金
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