
10:10 じっくり 10:10 めざまし 10:10 学んでトクする 10:10 ｲﾝﾅｰﾋﾞｭｰﾃｨｰ 10:10 かんたん 10:10 カラダ目覚める

リンパ体操60 ストレッチ20 リンパ体操50 ピラティス45 ボールｴｸｻｻｲｽﾞ40 ジャイロキネシス50

11:20 楽しくかんたん 10:45 しっかり動く 11:10 ｲﾝﾅｰﾋﾞｭｰﾃｨｰ 11:10 初心者歓迎！ 11:10 かんたん 11:10 初心者歓迎！

ゆっくりエアロ45 ﾊﾞﾗﾝｽﾎﾞｰﾙ体操40 ピラティス45 ｴﾝｼﾞｮｲステップ45 ピラティス40 ｴﾝｼﾞｮｲステップ45

11:45 心地よいカラダに

すまいるYOGA60

13:45 リズムにあわせて 14:00 すわったまんま 13:40 楽しもう 14:00 生活筋力向上 13:45 リズムで引き締め

バランスボール40 いすたいそう40 バランスボール40 ゆっくりﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ30 ダンベルビート40

14:45 心地よいカラダに 14:50 りらっくす 14:40 かんばりまっせ 14:40 身体をほぐす 14:45 かんたん

すまいるYOGA60 ストレッチ30 かんたんエアロ50 ｽﾄﾚｯﾁポール30 ピラティス40

10:10 じっくり 10:10 めざまし 10:10 学んでトクする 10:10 ｲﾝﾅｰﾋﾞｭｰﾃｨｰ 10:10 スッキリ爽快 10:10 カラダ目覚める

リンパ体操60 ストレッチ20 リンパ体操50 ピラティス45 かんたんエアロ50 ジャイロキネシス50

11:20 楽しくかんたん 10:45 しっかり動く 11:10 みんなで歩こう 11:10 初心者歓迎！ 11:10 メリハリをつけよう 11:10 初心者歓迎！

ゆっくりエアロ45 ﾊﾞﾗﾝｽﾎﾞｰﾙ体操40 ウォーキング40 ｴﾝｼﾞｮｲステップ45 ボディメイク50 ｴﾝｼﾞｮｲステップ45

11:45 心地よいカラダに

すまいるYOGA60

13:45 かんたん 14:00 すわったまんま 13:40 楽しもう 13:40 リズムにあわせて 12:20 心地よいカラダに

ボールｴｸｻｻｲｽﾞ40 いすたいそう40 バランスボール40 バランスボール50 すまいるYOGA60

14:45 かんたん 14:50 りらっくす 14:40 かんばりまっせ 14:40 心地よいカラダに 14::40 リズムで引き締め

ピラティス40 ストレッチ30 かんたんエアロ50 すまいるYOGA60 ダンベルビート40

10:10 じっくり 10:10 めざまし 10:10 学んでトクする 10:10 ｲﾝﾅｰﾋﾞｭｰﾃｨｰ 10:10 スッキリ爽快 10:10 カラダ目覚める

リンパ体操60 ストレッチ20 リンパ体操50 ピラティス45 かんたんエアロ50 ジャイロキネシス50

11:20 楽しくかんたん 10:45 しっかり動く 11:10 ｲﾝﾅｰﾋﾞｭｰﾃｨｰ 11:10 初心者歓迎！ 11:10 メリハリをつけよう 11:10 初心者歓迎！

ゆっくりエアロ45 ﾊﾞﾗﾝｽﾎﾞｰﾙ体操40 ピラティス45 ｴﾝｼﾞｮｲステップ45 ボディメイク50 ｴﾝｼﾞｮｲステップ45

11:45 心地よいカラダに

すまいるYOGA60

13:45 リズムにあわせて 14:00 すわったまんま 13:40 楽しもう 14:00 生活筋力向上 12:20 心地よいカラダに

バランスボール40 いすたいそう40 バランスボール40 ゆっくりﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ30 すまいるYOGA60

14:45 心地よいカラダに 14:50 りらっくす 14:40 かんばりまっせ 14:40 身体をほぐす 14::40 リズムで引き締め

すまいるYOGA60 ストレッチ30 かんたんエアロ50 ｽﾄﾚｯﾁポール30 ダンベルビート40
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４月よりトレーニングジムの
営業時間が

延長となりました！！

9：00～21：50
※4/1(月)、4/15(月)は休館日

日
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４月　グループレッスン　スケジュール表
※急遽、内容の変更・中止をさせて頂く場合がございます。ご了承ください。

芦屋市立体育館・青少年センター　トレーニング室（3/26更新）
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４月よりトレーニングジムの
営業時間が

延長となりました！！

9：00～21：50
※4/1(月)、4/15(月)は休館日

４月よりトレーニングジムの
営業時間が

延長となりました！！

9：00～21：50
※4/1(月)、4/15(月)は休館日



10:10 じっくり 10:10 めざまし 10:10 学んでトクする 10:10 ｲﾝﾅｰﾋﾞｭｰﾃｨｰ 10:10 カラダ目覚める 10:10 カラダ目覚める

リンパ体操60 ストレッチ20 リンパ体操50 ピラティス45 ジャイロキネシス50 ジャイロキネシス50

11:20 楽しくかんたん 10:45 しっかり動く 11:10 みんなで歩こう 11:10 初心者歓迎！ 11:10 ジャイロキネシス 11:10 初心者歓迎！

ゆっくりエアロ45 ﾊﾞﾗﾝｽﾎﾞｰﾙ体操40 ウォーキング40 ｴﾝｼﾞｮｲステップ45 フロアバージョン50 ｴﾝｼﾞｮｲステップ45

11:45 心地よいカラダに

すまいるYOGA60

13:45 かんたん 14:00 すわったまんま 13:40 楽しもう 14:00 生活筋力向上 13:45 リズムで引き締め

ボールｴｸｻｻｲｽﾞ40 いすたいそう40 バランスボール40 ゆっくりﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ30 ダンベルビート40

14:45 かんたん 14:50 りらっくす 14:40 リズムで引き締め 14:40 身体をほぐす 14:45 かんたん

ピラティス40 ストレッチ30 ダンベルビート40 ｽﾄﾚｯﾁポール30 ピラティス40

10:10 じっくり

リンパ体操60

11:20 楽しくかんたん

ゆっくりエアロ45

13:45 かんたん

ボールｴｸｻｻｲｽﾞ40

14:45 かんたん

ピラティス40
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４月よりトレーニングジムの
営業時間が

延長となりました！！

9：00～21：50
※4/1(月)、4/15(月)は休館日
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芦屋市立体育館・青少年センター　トレーニング室（3/26更新）
※急遽、内容の変更・中止をさせて頂く場合がございます。ご了承ください。
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