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家の中で簡単エクササイズ！！ 

10月のあすがお発行日 9/24(木)9:00 

※10月のレッスン予約は 9/24(木)16:00～ 

柔軟性の 

低下 
血行不良 

エコノミー 

 症候群 

① 暑さの厳しい外ではなく家の中で行えます。 

② 特別な道具は必要ない。階段１段や、家の段差 

で行えます。腕を振ると全身運動に！！ 

③ 足を上げる高さを変えると筋力トレーニングに、 

速さを変えると有酸素運動にもなります。 

④ かかとに刺激が入ることで骨粗鬆症の予防に繋

がる可能性もあります。 

まずは１日１分を３回！！取り入れましょう 

そんな時、おススメの運動が踏み台昇降！ 

http://keiyu.or.jp/k-fit


 

お腹シェイプ！
15：00
（30分）
伊藤

休
国民の休日

股関節
コンディショ
ニング
10：30
（40分）
金山

ZUMBA
GOLD
15：45
（30分）
金山

肩体操
10：15
（30分）
末留

　　　　　　　　　　　　　　　　9月グループレッスン予定表 兼 予約表　　　　　　　◎…予約済　○…キャンセル待ち
月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5

骨盤底筋
トレーニング
16：00
（15分）
鈴木

　グループレッスンは
ありません

体幹
コンディショニング
15：00（30分）

金山

バランス
ボール
ストレッチ
14：30
(20分）
伊藤

7 8 9 10 1211

ストレッチ
ポール
アクティブ
9：30
（30分）
金山

全身
ストレッチ
14：30
（30分）
伊藤

　グループレッスンは
ありません

ZUMBA　BEAT
14：45
（15分）
金山

骨盤
エクサ
サイズ
10：30
（30分）
伊藤

楽々
エアロ
14：30
（30分）
金山

　グループレッスンは
ありません

14 15 16 17 18（営業16時まで） 19

腰痛体操
15：00
（30分）
末留

24 25 26

体幹
コンディショ
ニング
10：30
（40分）
金山

　グループレッスンは
ありません

ひざ痛体操
15：00
（20分）
伊藤

シェイプエアロ
15：00
（30分）
伊藤

チェア
ストレッチ
14：30
（20分）
伊藤

21 22 23

休
敬老の日

休
秋分の日

ストレッチポール
アクティブ

15：00（30分）
金山

ひざ痛
体操
10：45
（20分）
伊藤

ストレッチ
ポール
リラックス
14：50
（30分）
金山

楽々エアロ
10：15
（30分）
金山

28 29 30

全身スト
レッチ
バリエー
ション

9：30

（30分）伊藤

ピラティス

14：30
（30分）
鈴木

　グループレッスンは
ありません

THE
スクワット
16：00
（15分）
末留

ZUMBA
GOLD
10：15
金山

THE
スク
ワット
11 :00
（15分）
末留

股関節
コンディ
ショ
ニング
14：00
(40分)
金山

《レッスン予約方法 》 9:00～19:00
直接スタッフに口頭でお伝え下さい

《レッスンキャンセル 》9:00～17:00
電話、又はスタッフに口頭でお伝え下さい

☎ 0297-21-9277


