
Aスタジオ Bスタジオ　定員25名 Cスタジオ ホットスタジオ

15:40-16:40
RPM60
志水

12:15-13:15
ゆがみ改善ヨガ

宮林

11:15-12:00
ボディコンバット45

遠山

清水

16:10-16:50
ゴルフコンディショニング

～股関節編～

17:10-17:50
ゴルフコンディショニング
～肩甲骨・肩周り編～

清水

清水

快活フィットネスＣＬＵＢ長野昭和通り店　特別スケジュール　

2020年     2月24日（月）　営業時間　9：00～22：00

10:15-11:00
ボディパンプ45

遠山

承認番号14368

19:30-20:20
サーキット

トレーニング
岡村

18:15-19:15
フィットネスバレエ

大友

18:15-19:15
ヨガ
岡村

14:40-15:20
美尻トレーニング

志水

13:35-14:15
からだリセット

藤井雄太

宮林

13:30-14:20
ファンクショナル

トレーニング
バイク編

18:10-18:50
ホットヨガ40

13:30-14:20
ZUMBA
Mayumi

10:15-11:00
太極拳
篠原

11:20-11:50
TRX初級＆ストレッチ

小林

ストレッチポールを使って

身体をほぐしたり

整えたりします♪

身体が硬いと可動域が

狭くなりフォームが

崩れやすくなります。

怪我をしないカラダを

作る為にも柔軟性UPに

特化した内容です。

ステップ台や

ツールを使って

有酸素＆筋トレ

脂肪燃焼しましょう♪

スピニングバイクと

筋トレを組み合わせた

海外式トレーニング!!

短時間で脂肪燃焼＆

持久力の向上が可能！

初めての方からＯＫ♪

ゆっくりとした

動きの中で

集中力/体幹をつけます

初めての方も

ご参加下さい♪


