
ǹタǸǪ

ビ0ボフ0～ビビボビプ

ǹテップ

小　松

ビピボビプ～ビピボブプ

１ポǤントﾞ

川　戸

ビフボビプ～ビブボビプ

ǢロマヨǬ

五十嵐

ビフボビプ～ビブボ00

ピラテǣǹ

Yumix

11:00

13:00

ビフボプ0～ビブボピ0

ǹǭンダǤビンǰ

練習会

9:30

10:00

ビピボビプ～ビピボブプ

１ポǤントﾞ

野　口

ビピボビプ～ビピボブプ

初ǊƯタヸン

Ӵ　塚

ビフボビプ～ビフボブプ

初ǊƯﾊᴶﾀﾌﾗᴊ

佐　野

ビフボ00～ビブボ00

ǹペǷャルǹǤム

レッǹンｲ要登録)

野　口

ビ0ボビプ～ビビボビプ

Ƃǹǯヸルƃ

婦人泳法　　　　　楠　崎

婦人総ӳǤヸǸヸ　　田

ǹタǸǪ プヸルプヸル

ビピボビプ～ビピボブプ

１ポǤントﾞ

Ӵ　塚

ǹタǸǪ

火曜日 木曜日 金曜日

ビ0ボビプ～ビビボビプ

Ƃǹǯヸルƃ

婦人泳法　　　　　野　口

婦人総ӳǤヸǸヸ　北　島

ビピボ00～ビフボ00

ヨǬǹトレッチ

mai

ビビボフ0～ビピボ00

各種タヸン

野　口

9:30

土曜日

ǹタǸǪ プヸル

ビビボビプ～ビピボビプ

Ƃǹǯヸルƃ

泳ƙƩƚơǌ

ǋっƨいƳい

＋α

北　島

水曜日

13:00

日曜日

ǹタǸǪ プヸル

ビ0ボフ0～ビビボフ0

Hawaiian Hula Time

ｲﾊᴴᴊᴉᴵ ﾌﾗ ﾀᴊﾑ)

nobi

ビピボ00～ビピボプ0

Ƃǹǯヸルƃ

ベビヸǯラǹ

溜　柏木

11:00

ビピボビプ～ビピボブプ

初ǊƯǯロヸル

背泳Ɨ

田　

ǹタǸǪ プヸル

ビビボビプ～ビピボビプ

Ƃǹǯヸルƃ

婦人泳法

川　戸

10:00

10:30

ビ0ボ00～ビピ：00

Ƃǹǯヸルƃ

ǭッǺǹǤム

14:00

14:30

13:30

12:00

11:30

12:30

ビピボ00～ビフボ00

チヸム野口練習会

Ტ要登録Უ

  ビフボ00～ビブボ00

Ƃǹǯヸルƃ

ハンデǣ

ǭャップ

マンツヸマン

ビピボ00～ビフボフ0

チヸム野口

練習会

ｲ要登録)

ビフボフ0～ビブボフ0

背骨コンデǣǷョニンǰ

小　松

ビブボ00～ビペボ00

Ƃǹǯヸルƃ

ǭッǺǹǤム

17:00

プヸル

ピ0ボフ0～ピビボフ0

ㄥ級ǹǤマヸǺǯラǹ

ㄤ　村

ビブボブプ～ビプボブプ

トレヸニンǰ

＆

ǨǢロビǯǹ

小松

11:30

14:00

ビプボビ0～ビプボブ0

脱ヷロコモ

　柏木

12:30

ビビボフ0～ビピボフ0

Ǣǯテǣブǹトレッチ

mai

ビ0ボフ0～ビビボフ0

Hawaiian Hula Time

ｱョluaｲⅡ)

nobi

ビプボフ0～ビペボフ0

Ƃǹǯヸルƃ

ǭッǺǹǤム

17:00

ビプボプ0～ビ6ボプ0

Ƃダンǹǹǯヸルƃ

ǭンダヸǯラǹ

TETSUYA

10:30

13:30

14:30

ビ0ボフ0～ビビボブプ

フǩンǸュヸン体操

五十嵐

ビビボビプ～ビピボビプ

Ƃǹǯヸルƃ

腰痛改善

教室

Ӵ　塚

ビフボピ0～ビブボ0プ

ロンǰǹǤム

野　口

ビピボビプ～ビフボ00

ラテンǨǯササǤǺ

五十嵐

22:00 22:00

21:00 21:00

ピ0ボ00～ピビボ00

Ƃǹǯヸルƃ

成人泳法

品　川

ピ0ボ00～ピビボ00

Ƃǹǯヸルƃ

成人泳法　　　　矢　野

成人総ӳハヸド 　品　川

21:30

ビ9ボ00～ピ0ボ00

Ƃǹǯヸルƃ

成人総ӳǤヸǸヸヷハヸド

品　川

ピ0ボフ0～ピビボフ0

Ƃǹǯヸルƃ

成人泳法  　 ㄤ　村

成人ǤヸǸヸ矢　野

䠐泳法の泳ぎこみ

練習用具を使用した

泳法ド䝸䝹練習

ピ0ボ00～ピビボ00

Ƃǹǯヸルƃ

ブ泳法 習得  　ㄤ　村

ビビボビプ～ビピボビプ

Ƃǹǯヸルƃ

婦人総ӳǤヸǸヸ　楠　崎

婦人総ӳハヸド　　　田

ビフボプ0～ビブボピ0

１ポǤントB

楠　崎

ビピボ00～ビフボ00

᳀ＵＮ

ᲾＡＮᲽᲿ！

Yumix

ビピボ00～ビピボプ0

Ƃǹǯヸルƃ

ベビヸǯラǹ

溜　柏木

ビブボビプ～ビプボビプ

太極拳

島　本

ビビボブプ～ビピボフ0

ヨǬǹトレッチ

mai

ビピボブプ～ビフボフ0

活Ɩ活ƖǨǯササǤǺ

mai

ビブボビプ～ビブボブプ

ウǩヸǭンǰ

矢　野

21:30

ビピボブプ～ビフボフ0

ヨǬǹトレッチ

mai

12:00

ビフボブプ～ビプボビ0

Ƃǹǯヸルƃ

大人ƷバレǨ

KUMI

ビプボビプ～ビプボブプ

脱ヷロコモ

KUMI

16:00

２䠑m　䠐泳法習得ク䝷䝇

4泳法泳ぎたい人向け

泳法䞉イ䞊䝆䞊ク䝷䝇振替対象

ビペボビプ～ビ9ボビプ

ヨǬǹトレッチ

mai

ビ9ボビプ～ピ0ボビプ

ヨǬǹトレッチ

mai

ビビボブプ～ビピボブプ

太極拳

磯　崎

ビ0ボフ0～ビビボフ0

フǡットバヸン

ǨǢロ

小　松

ビブボビプ～ビブボブプ

１ポǤントB

 堀内

ビピボプ0～ビフボピ0

飛び込ǈ

野　口

ビフボ00～ビブボ00

健美操

小　松

ビブボビプ～ビブボブプ

ウǩヸǭンǰ

楠　崎

ビフボブプ～ビブボビプ

プヸル初心者

矢　野

20:30

ビ9ボフ0～ピ0ボフ0

Ƃǹǯヸルƃ

成人泳法

ㄤ　村

ビブボピ0～ビブボプ0

ǢǯǢブレǹ＆ボデǣ

堀　内

ビプボフ0～ビペボフ0

Ƃǹǯヸルƃ

ǭッǺǹǤム

ビ0ボビプ～ビビボビプ

Ƃǹǯヸルƃ

婦人泳法　野　口

婦人総ӳǤヸǸヸヷハヸド

川　戸

ビピボブプ～ビフボビプ

初ǊƯ泳Ɨ

佐　野

ビピボブプ～ビフボビプ

背泳ƗƷｽﾀᴈﾄ

野　口

ビ0ボフ0～ビビボフ0

呼吸＆姿勢塾

堀　内

ビ0ボビプ～ビビボビプ

Ƃǹǯヸルƃ

婦人泳法　　佐　野

婦人総ӳǤヸǸヸヷハヸド

野　口

ビビボビプ～ビピボビプ

Ƃǹǯヸルƃ

　婦人泳法　　　野　口

婦人総ӳハヸド　佐　野

ビピボビプ～ビピボブプ

ビポǤントT

堀　内

ビピボビプ～ビピボブプ

１ポǤントB

　野　口

ビピボブプ～ビフボブプ

Ƃǹǯヸルƃ

腰痛改善教室

Ӵ　塚

20:30

ビプボフ0～ビペボフ0

Ƃǹǯヸルƃ

ǭッǺǹǤム

19:00

18:00 18:00

ビペボフ0～ピ0ボ00

Ƃǹǯヸルƃ

選手ャǯラǹ

18:30

16:30

15:30

ビベボ00～ビペボ00

Ƃダンǹǹǯヸルƃ

ǭッǺǯラǹ

Yu-na

20:00

ビペボフ0～ピ0ボ00

Ƃǹǯヸルƃ

選手ャǯラǹ

ピ0ボビプ～ピビボビプ

チヸム野口

練習会

Ტ要登録Უ

ビペボフ0～ピ0ボフ0

Ƃǹǯヸルƃ

選手ャǯラǹ

ビ6ボフ0～ビベボフ0

Ƃダンǹǹǯヸルƃ

ǭッǺǯラǹ

小宮山 愛梨

17:30

ビペボフ0～ピ0ボフ0

Ƃǹǯヸルƃ

選手ャǯラǹ

定員５名予約ヷ詳細ƸuhmiǇư

18:30

20:00

ビベボフ0～ビペボフ0

癒ƠƷヨǬ

木　原

ビプボフ0～ビペボフ0

Ƃǹǯヸルƃ

ǭッǺǹǤム

ビ6ボ00～ビ6ボフ0

脱ヷロコモ

小　松

背骨コンデǣǷョニンǰ

実施プ日前火曜日よ

り予約受付　￥プ00

入金完了ư予約完了

ƱƳりǇƢ。

定員ビプ名ƴƳり次第

受付終了

Ɠ電話ưƷ予約不可

予約Ƹビ人ビ名分Ʊい

ƨƠǇƢ。

バ　ǭャンǻルƱƳり

ǇƠƯǋ返金Ƹ致Ơ

ƔƶǇƢ。

ビペボ00～ビ9ボ00

Ƃǹǯヸルƃ

選手ャǯラǹ

19:30

ビブボ00～ビプボ00

フǣンǹǤミンǰ

体験会

第ピ日曜日開催

堀　内

15:00

15:30

16:30

16:00

ビブボプ0～ビプボピ0

ǹノヸǱルドルフǣン

ǹǤム教室

ビ6ボ00～ビベボ00

選手トレヸニンǰ

ビフボピプ～ビブボビ0

ハヸドǹǤム

野　口

ビベボブプ～ビペボブプ

Ƃダンǹǹǯヸルƃ

ǸュニǢǯラǹ

小宮山 愛梨

ビペボビプ～ビ9ボビプ

ヨǬǹトレッチ

mai

ビプボブプ～ビ6ボブプ

Ƃダンǹǹǯヸルƃ

ǭンダヸǯラǹ

Yu-na

19:30

ビピボブプ～ビフボブプ

チヸム野口

練習会

Ტ要登録Უ

ビベボ00～ビペボ00

Ƃダンǹǹǯヸルƃ

ǭッǺǯラǹ

TETSUYA

15:00

ビブボ00～ビプボ00

太極拳

練習会

ビブボピプ～ビブボププ

ǢǯǢビǯǹ

Ӵ　塚

17:30

19:00

࠰2019 11உ～

16:00～18:30

Ʒ間ƸプヸルƷ

ご利用ƕưƖǇせん

レッǹン表示案内

ǷュヸǺ不要Ʒレッǹン

初心者向ƚレッǹン

ஊ料レッǹン

16:00～18:30

Ʒ間ƸプヸルƷ

ご利用ƕưƖǇせん

16:00～18:30

Ʒ間ƸプヸルƷ

ご利用ƕưƖǇせん

16:00～18:30

Ʒ間ƸプヸルƷ

ご利用ƕưƖǇせん

2コヸǹ

ご利用いƨƩƚǇƢ

2コヸǹ

ご利用いƨƩƚǇƢ

18:30～

3コヸǹ

ご利用

いƨƩƚ

ǇƢ

18：30～3コヸǹ

ご利用いƨƩƚǇƢ

18：30～3コヸǹ

ご利用いƨƩƚǇƢ

18：30～3コヸǹ

ご利用いƨƩƚǇƢ

18：00～2コヸǹ

ご利用いƨƩƚǇƢ



Ǜ動ƔƢ Ǜ動ƔƢ Ǜ動ƔƢ

YOﾟﾞ歪町ဋǹタǤルǪリǸナルǨǯǵǵǤǺ ƀ泳法レッǹンƁ

定員 定員

定員

ｽヒ名

ｼヒ名

ｼヒ名

ｼヒ名

ｼヒ名

定員 ƀǢǯǢǨǯǵǵǤǺヷリラǯǼヸǷョンƁ

ｽヒ名 定員

ｽヒ名

水Ʒリラッǯǹ効果Ʊ浮力Ǜ利用Ơƨ体操Ǎ運動Ǜ通ƠƯŴ硬ƘƳƬƨ身体Ǜ活性҄ƠƯ呼吸Ʊ姿勢Ǜ整えǇƢ

定員

ｼヒ名

☆☆ ｼヒ名

定員

ビｼ名

定員 ビｼ名

ビｽ名 ｼヒ名

定員

ｽヒ名 定員

ｽヒ名 プ名

ｽヒ名

ｽヒ名

定員 Ƃ火曜日ƃ 心臓ヷ循環器系 心拍数ǛㄥƛƯいƘǋƷ

ｼプ名 Ƃ水曜日ƃ 腎ヷ骨ヷᅕ経系 老҄防ഥヷ手先Ǜ使うǋƷヷ骨Ǜ強ƘƢǔǋƷヷ覚えǔǋƷ

ｼプ名 Ƃ木曜日ƃ 肝ヷ筋肉 リンパヷ解毒ヷ血行促ᡶヷ筋トレ系

Ƃ金曜日ƃ 肺ヷ呼吸器系 皮膚ヷ免疫力Ǣップヷ大ƖƳ呼吸ヷ心肺機能向ㄥ

Ƃ土曜日ƃ 脾ヷ胃ヷ消҄器系 気分楽ƴƳǔヷ気分晴ǕǍƔヷपǈ解消ヷ達成感

定員 Ƃ日曜日ƃ ﾜeヷリラッǯǹヷリǻットヷリメǤǯヷリボデǣ

ビプ名 次ᡵへƷǹタヸトヷ準備ヷᲫᡵ間Ʒ休息

動ƖƷᩊƠƞイ☆ᲫƭƸ初心者向ƚŴᲬƭƸ初中級者向ƚŴᲭƭƸ中ㄥ級者向ƚƷレッǹンưƢŵ ᲬᲪᲫホ࠰ųビヒஉ～

YOﾟﾞ歪町ဋƷǹタǸǪレッǹンƸ

陰陽五行論Ʒ考えǛ基ƴ曜日ƴ意味Ǜ持ƨƤǇƢ

汗ƷƔƖ具ӳ動ƖƷᩊƠƞレッǹン紹介レッǹン名

ƀஊ料レッǹンƁ

レッǹン名

背骨ǳンデǣǷョニンǰ

レッǹン紹介

ƦƷ体Ʒ不調Ƹ背骨Ʒപǈƕ原因ƔǋƠǕǇƤǜ体操ư体Ǜ治ƠǇƠǐうŵ
開催プ日前火曜ǑǓӖ付開始

参ь条件

フǩンǸュヸン体操 螺旋Ʒ動ƖƱ呼吸法ƕ体Ʊ心ƷバランǹǛƱǓ脳Ʒ活性҄Ǜ促ƠǇƢŵ ☆☆ ☆☆

極拳ٽ 本格派ٽ極拳ŵǏƬƘǓƳ動作ƳƕǒǋŴ身ǋ心ǋ引Ɩ締ǊǇƢŵ ☆☆ ☆☆

汗ƷƔƖ具ӳ

☆☆

動ƖƷᩊƠƞ

☆☆昇降運動ư楽ƠƘƖǕいƴǷǧǤプ！！ǹテップ

☆

☆☆☆

☆

ヒップホップヷǸャǺヷモダンƳƲƷ色々ƳǸャンルƴ挑戦ƠǇƢŵ᳀ＵＮųᲾＡＮᲽᲿ！

Oa難u ﾝtyleƷဌ緒あǔ歪ulaư歪awa功ｱ功Ʒ表現Ʊ文҄Ǜ学ƼŴ心Ʊ

体ƕ喜ぶ歪awa功功an ﾞ功meǛ過ƝƠǇƠǐうŵųョ ロomo 平a功 ッ

ラテンǨǯǵǵǤǺ 優Ơいラテンムヸブメントư骨盤Ʒ運動ǛƠƳƕǒダンǹǨǯǵǵǤǺŵ

歪awa功功an 歪ula ﾞ功me ｱョluaｲⅡ田

ƀダンǹƁ 音楽ƴӳƤƯレッツǴヸ！

汗ƷƔƖ具ӳ動ƖƷᩊƠƞレッǹン紹介レッǹン名

☆☆

レッǹン名 レッǹン紹介

呼吸＆姿勢塾

呼吸ƕ乱ǕǔƱ姿勢ƕ乱ǕŴ姿勢ƕ乱ǕǔƱ呼吸ƕ乱ǕǇƢŵƦƠƯ動Ɩƕ失わǕ

Ư身体ƕ硬直ƠǇƢŵ立ƭヷ座ǔヷƠǌƕǉヷഩƘƱいƬƨ基本動作Ǜ通ƠƯ呼吸

Ʊ姿勢Ǜ整えŴ人間本来Ʒ動ƖǛӕǓ戻ƠǇƢŵ

☆ ☆ ｽヒ名

活Ɩ活ƖǨǯǵǵǤǺ ǹトレッチƔǒ始ǇǓŴ全身ǛƘǇƳƘ使いƳƕǒ音ƴӳわƤƯஊ酸素運動Ǜ行ƳいǇƢ ☆☆

ƀǹテップƁ ǹテップӨǛ使ƬƨǨǢロビǯǹ

ƀǳンデǣǷョニンǰƁ 筋肉Ǜ目覚ǊƞƤŴ体ǛƻƖƠǊŴ肉体改ᡯ！？

汗ƷƔƖ具ӳ動ƖƷᩊƠƞレッǹン紹介レッǹン名

身体ƷǏƕǈǛദƠ筋肉Ǜ鍛えǔƳƲŴ肉体面ƴǑǓƖǛ置いƯいǇƢŵ ☆ ☆ピラテǣǹ

☆☆☆☆

ƀǨǢロビǯǹƁ あƳƨƷ脂肪ǛƓƓいƴ燃ǍƠǇƢ！

汗ƷƔƖ具ӳ動ƖƷᩊƠƞレッǹン紹介レッǹン名

フǡットバヸンǨǢロ

ǹタǸǪレッǹン

トレヸニンǰ＆ǨǢロビǯǹ

ǍƞƠい動ƖưフǡットᲢ脂肪Უバヸンｲ燃ǍƢ田

全身Ǜ大ƖƘ動ƔƠƳƕǒᡶǊƯいƖǇƢŵヨǬǹトレッチǑǓ動ƖƸ多ǊưƢŵ ☆☆☆

ǢロマヨǬ ǢロマƷ香Ǔư気持ƪ良ƘヨǬŵ癒ƞǕǇƢŵ － －

☆ －

Ǣǯテǣブǹトレッチ

ヨǬǹトレッチ

中ㄥ級者

Hawaiian Hula Time ☆☆☆ ☆☆

☆☆ ☆☆

飛Ƽ込ǈ マǹタヸǺƷ大会Ǜ目指Ƣ方ŵǹタヸトӨǛ使ƬƯ練習ƠǇƢŵｲ定員ｼヒ名田

レッǹン名 レッǹン紹介 レベル

ǹノヸǱルドルフǣンǹǤム教室 マǹǯヷǹノヸǱルƴ水ƕ入Ƭƨ時Ʒ対処方法ǍドルフǣンǹǤムƳƲǛ習得ᲤƝ予約詳細Ƹu難m功Ǉưŵ 初心者大歓迎

ƀ町ဋダǤビンǰǻンタヸu難m功レッǹンƁ

プヸルレッǹン

レッǹン名 初ǊƯバタフラǤ

Ხ泳法Ʒ泳ƗƜǈ練習用具Ǜ使用Ơƨ泳法ドリル練習

健美操 マǹタヸǺ大会ƴ向ƚƯ泳ƗǇƢ！！ų登録者Ʒǈ参ьӧ

－ － ㄥ級ǹǤマヸǺǯラǹ

レッǹン名 レッǹン紹介 動ƖƷᩊƠƞ 汗ƷƔƖ具ӳ レッǹン名 レッǹン紹介

ƀYOﾟﾞ歪町ဋメǽッドƁ

脱ヷロǳモ

足腰ǛㄣپƴƠƯŴいƘƭƴƳƬƯǋ軽ǍƔƳഩƖưヷヷヷ

ƦうŴƜǕƕYOﾟﾞ歪町ဋƷǹタǤル！

☆ ☆

癒ƠƷヨǬ ƦƷ名ƷƱƓǓŴヨǬưǏƬƘǓリラッǯǹŵ日頃Ʒ疲ǕǛ癒ƠǇƢŵ

ǹペǷャルǹǤム

ƩƔǒあƳƨƴžあƬƯǔſレッǹン

先生ƴơƬƘǓ見ƯǋǒいǇƠǐう

音楽ƴӳƤƯ水Ʒ中Ǜ動Ɩ回ǓŴ動Ɩ続ƚŴ脂肪燃焼！！ －

設

定

無

Ơ

レベル

ᲫポǤントヷベヸǷッǯ 初級者

ᲫポǤントヷテǯニッǯ 長ƘŴᡮƘǛ目指Ƣ方ƴŵあƳƨƷいいǯǻŴफいǯǻǈƭƚǇƢŵ 中ㄥ級者

泳ƗƷ基礎ǛƻƱǓƻƱǓǢドバǤǹŵƖƬƪǓ基礎ƔǒƱいう方ƴŵ

レッǹン紹介

－

ǢǯǢビǯǹ

ǢǯǢブレǹ＆ボデǣ

台全日会員ƸｽｼブόŴ日会員ƸブｽｼόŴ日昼会員･日夜会員ƸプブヒόŴ日夜ｲｵﾌᴷᴔｮᴵ付田会員ƸブｽｼόŴ土日ᅔ日会員Ƹブｽｼόｲ税込田ưƢŵ

レッǹン名

Ǧǩヸǭンǰ －

レベル

ǇƣƸ水Ʒ中ǛഩƘƜƱƔǒŵ足腰ƕ辛い方ƴǋƓƢƢǊưƢŵ

設

定

無

Ơ

ｼヒ名

ㄥ級者

初級者

ㄥ級者

初ǊƯ背泳Ɨ

初ǊƯ泳Ɨ

初ǊƯǯロヸル

プヸル初心者 泳ƛǔǑうƴƳǔƨǊƷ第一ഩŵ水ƴ慣ǕǔƜƱƔǒ教えǇƢŵ

ǯロヸルǛ基本Ɣǒ教えƯ泳ƛǔǑうƴƠǇƢŵ

泳ƗǛ基本Ɣǒ教えƯ泳ƛǔǑうƴƠǇƢŵ

背泳ƗǛ基本Ɣǒ教えƯ泳ƛǔǑうƴƠǇƢŵ

バタフラǤǛ基本Ɣǒ教えƯ泳ƛǔǑうƴƠǇƢŵ

中ㄥ級者

背泳ƗƷǹタヸト 背泳ƗƷǹタヸトƷㆁ方ǛǈƬƪǓ教えǇƢŵ

四泳法ƦǕƧǕƷタヸンǛ練習ƠǇƢŵദ確ƳタヸンƷ形Ǜ身ƴ付ƚǇƠǐうŵ

中ㄥ級者

ロンǰǹǤム

レベル

初級者

初級者

初級者

初級者

初級者

中ㄥ級者

基本ƷタヸンǛ練習ƠǇƢŵᲯᲪｍǛ泳ƙƜƱƕ目標Ʒ方Ŵ必須科目ưƢŵ

ǯロヸル中心ƴ長い距ᩉǛ泳ƗǇƠǐう！

背骨ǳンデǣǷョニンǰビ回プヒヒόᲢ税込Უ

各種タヸン

初ǊƯタヸン

ƀリラッǯǹǯラǹƁ 疲Ǖƨ体Ǜ癒ƠǇƠǐうŵ

レッǹン紹介 動ƖƷᩊƠƞ 汗ƷƔƖ具ӳ

☆☆☆気ыƷ呼吸法ǛӕǓ入Ǖƨ簡単Ƴ運動ŵ体Ʒ中Ɣǒ美ƠƘ！

ヨǬǛӕǓ入ǕƳƕǒƝ自身Ʒペヸǹư出来ǔǏƬƨǓƱƠƨǹトレッチǯラǹŵ

レッǹン名

ƀஊ料レッǹンƁ

ƀƦƷㆂƁ いǖいǖ挑戦！あƳƨƷǹタǸǪラǤフ

前半Ŵバランǹ＆いǖいǖƳ部分Ʒトレヸニンǰŵ後半Ŵஊ酸素運動ư脳トレǋƠǇƠǐうŵ

☆☆

☆☆

☆☆☆ レッǹン紹介


