
日 月 火 水 木 筋 土
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 (勤労感謝の日)23 24 25 26 27 28

29 30

《持参物》　ヨガ（マット）　・フォームローラー（マットとボール）　・姿勢改善（マットとボール）　・コンディショニング（マット）　・ＳＴＲＯＮＧ&ＺＵＭＢＡ（マットと靴）　

14時　姿勢改善

恋で胸を詰まらせる１８歳

餅で喉を詰まらせる８１歳

19時

リラックスヨガ

19時　ボクシングＥＸ

20時　ＺＵＭＢＡ

17時　ＺＵＭＢＡ

18時　コンディショニング

14時　姿勢改善

心がもろい１８歳

骨がもろい８１歳
14時

リラックスヨガ
19時　ボクシングＥＸ

20時　ＺＵＭＢＡ

17時　ＳＴＲＯＮＧ

18時　コンディショニング

11時

ＺＵＭＢＡ

13時30分　 GOLD

14時30分　ZUMBA

14時　フォームローラーwith

３時間　待って病名

加齢です

11時

ＺＵＭＢＡ

11時

ZUMBA GOLD
13時30分　 GOLD

14時30分　ZUMBA

14時　フォームローラーwith

のび～るストレッチマン

14時　姿勢改善

ドキドキが止まらない１８歳

動悸が止まらない８１歳
14時

リラックスヨガ
19時

リラックスヨガ

19時　ボクシングＥＸ

20時　ＺＵＭＢＡ

17時　ＳＴＲＯＮＧ

18時　コンディショニング

14時　バランスボール

14時

リラックスヨガ
19時　ボクシングＥＸ

20時　ＺＵＭＢＡ

17時　ＳＴＲＯＮＧ

18時　コンディショニング

11時

ＺＵＭＢＡ

11時

ZUMBA GOLD
13時30分　 GOLD

14時30分　ZUMBA

14時　フォームローラーwith

つまづく階段・冬景色

11時

セミパーソナル９０

『パワーー！ハッ！』
１人２０００円

11時

ZUMBA GOLD
13時30分　 GOLD

14時30分　ZUMBA

14時　フォームローラーwith

ギネス挑戦！肺活！

ジ

ム

５

周

年

【11月分予約開始】

★のレッスン要予約

※ネットでの予約

10月２5日（日）夜２０時～

２０２6年.11月

D-FIT
【水曜の昼ＺＵＭＢＡ】

ジムで開催分は、ＧＯＬＤかＺＵＭ

BAどちらかのみの「ご予約・キャン

セル待ち」でお願いします。

11月1日（日）２０時～両方予約ＯＫ

おかげさまで、ジムは５周年

となりました。

ありがとうございます！

家・職場・「ジム」と、第３の居

場所になれば嬉しいです！

室内靴


