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・新型コロナウイルス感染予防のため、定員を10名とさせていただきます。

　10名を超える教室は2回に分けて行うか内容を変更する場合がございます

脳トレ（上野） サーキット低（東） シェイプアップ４５（北野）※１９時００分〜１９時４５分

サーキット高４５（東）※１９時００分〜１９時４５分

ビギナーズシェイプ（北野）

リアライン（柳生） Bボール（前川） 体幹トレーニング（東）

サーキット低（東） 体幹トレーニング（東）

脳トレ（上野） サーキット低（東） ビギナーズシェイプ（北野）

北野式レストポーズ法（北野）

リアライン（柳生） 脳トレ（上野） 「お腹のお肉」サヨナラ教室（北野）

「お腹のお肉」サヨナラ教室（北野） シニアウォーク（前川） 初心者筋トレ講座（北野）

「お腹のお肉」サヨナラ教室（北野） 体幹トレーニング（東）

ビギナーズシェイプ（北野）

リアライン（柳生） 「二の腕脂肪」サヨナラ教室（北野） 体幹トレーニング（東）

ビギナーズシェイプ（北野） 「お腹のお肉」サヨナラ教室（北野） HIIT（東）

「お腹のお肉」サヨナラ教室（北野） 体幹トレーニング（東）

ロコモ予防（前川） サーキット低（東）

休館日（第３金曜日）

サーキット高（東）

ビギナーズシェイプ（北野）

ビギナーズシェイプ（北野） 北野式レストポーズ法（北野） 初心者筋トレ講座（北野）

ビギナーズシェイプ（北野）

脳トレ（上野） 「お腹のお肉」サヨナラ教室（北野）

ステップ運動（前川）

北野式レストポーズ法（北野）

初心者筋トレ講座（北野）脳トレ（上野）

「お腹のお肉」サヨナラ教室（北野）

脳トレ（上野） サーキット低（東）

身体リフレッシュ（上野） 体幹トレーニング（東） 「お腹のお肉」サヨナラ教室（北野）

ステップ運動（前川） 身体リフレッシュ（上野）

ビギナーズシェイプ（北野）

サーキット低（東） 「お腹のお肉」サヨナラ教室（北野）

極伸びストレッチ（上野） リアライン（柳生） 体幹トレーニング（東）

身体リフレッシュ（上野） サーキット低（東）

膝の痛み予防（柳生） 身体リフレッシュ（上野） シェイプアップ６０（北野）※１９時００分〜２０時００分

脳トレ（上野）

サーキット高６０（東）※１９時００分〜２０時００分

アンクルコンディショニング（柳生） 身体リフレッシュ（上野）

北野式レストポーズ法（北野）

HIIT（東）

上富田スポーツサロン4月レッスンスケジュール
19：30〜20：00

HIIT（東）

極伸びストレッチ（上野）

10：00～10：30 14：00～14：30 19：00～19：30

サーキット低（東） 体幹トレーニング（東）

アンクルコンデショニング（柳生）

Bボール（前川）

ステップ運動（前川）

身体リフレッシュ（上野）

Bボール（前川）

体幹トレーニング（東）

ビジョントレーニング（上野）

ビギナーズシェイプ（北野）

HIIT４５（東）※１９時００分〜１９時４５分

昭和の日※営業時間：８時００分〜２０時００分

※令和３年４月のレッスンスケジュールより夜のレッスンスケジュール変更になります。

セルフコンディショニング（北野）

「お腹のお肉」サヨナラ教室（北野）

サーキット高（東）

北野式レストポーズ法（北野）

HIIT（東）

セルフコンディショニング（北野）

体幹トレーニング（東）

「お腹のお肉」サヨナラ教室（北野）

セルフコディショニング（北野）

北野式レストポーズ法（北野）


