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11.30～12.5

						ONLINE Fitness レッスンスケジュール

						オンデマンド配信 ハイシン

						やさしいストレッチ30分
担当：京極 フン タントウ キョウゴク				エナジーBEAT30分
担当：小出 フン タントウ コイデ				楽しく筋トレ30分
担当：長南 タノ キン ブン タントウ チョウナン				リラックスヨガ30分
担当：長南 フン タントウ チョウナン

						☞視聴はこちら				☞視聴はこちら				☞視聴はこちら				☞視聴はこちら



						11/30（月） ゲツ				12/1（火） カ				12/2(水) スイ				12/4(金) キン				12/5(土) ド



				7:00







				8:00







				9:00







				10:00		ピラティス
【有料】¥1,100(税込)
10：00～10：45
小川　佐幸 ユウリョウ ゼイ コ オガワ サ サチ				リラックスヨガ
10：00～10：30
長南 チョウナン				楽しく筋トレ
10：00～10：30
京極 タノ キン キョウゴク				やさしいストレッチ
10：00～10：30
平石 ヒライシ				リラックスヨガ
10：00～10：30
風間 カザマ								☞ご予約はこちら

																														☞ご予約はこちら

										☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら								☞視聴はこちら

						☞ご予約はこちら

				11:00



																		ボディケア
【有料】¥1,100(税込)
11：30～12：15
渋谷　輝幸 ユウリョウ ゼイ コ



				12:00

																		☞ご予約はこちら





				13:00



																		骨盤エクササイズ
【有料】¥1,100(税込)
13：30～14：15
坂本　陽子 コツバン ユウリョウ ゼイ コ サカモト ヨウコ



				14:00

																		☞ご予約はこちら

										ヒーリングヨガ
【有料】¥1,100(税込)
14：30～15：15
青山　千恵美



				15:00

										☞ご予約はこちら





				16:00



																						フロースタイルヨガ
【有料】¥1,100(税込)
16：30～17：15
成松　阿瑠奈 ユウリョウ ゼイ コ ナリマツ ア ルナ



				17:00

																						☞ご予約はこちら

																						リンパストレッチ
17：30～18：00
長南 チョウナン



				18:00																		☞ご予約はこちら







				19:00







				20:00











				21:00																		21:00







				22:00



https://teachme.jp/81221/manuals/10373572/https://coubic.com/esforta-online-service/958335https://zoom.us/webinar/register/WN_J7thkbOCS6WPK4fixJZB_ghttps://coubic.com/esforta-online-service/896366https://zoom.us/webinar/register/WN_rnRrn5ExS1WjS-yAdpSw9whttps://coubic.com/esforta-online-service/479109https://teachme.jp/81221/manuals/10373584/https://teachme.jp/81221/manuals/10373695/https://teachme.jp/81221/manuals/10373717/https://coubic.com/esforta-online-service/847622https://zoom.us/webinar/register/WN_AEZlEiZTS0WQG5InWAzqhghttps://zoom.us/webinar/register/WN_ZpDyr947S0awNi5gErJVNQhttps://zoom.us/webinar/register/WN_2IFlXFHTRi6U4xooD5_FfAhttps://coubic.com/esforta-online-service/462859

12.7～12.12

						ONLINE Fitness レッスンスケジュール

						オンデマンド配信 ハイシン

						エアロウォーク初級30分
担当：長南 ショキュウ フン タントウ チョウナン				リラックスヨガ30分
担当：長南 フン タントウ チョウナン				やさしいストレッチ30分
担当：平石 ブン タントウ ヒライシ				コンバットBEAT30分
担当：福冨 フン タントウ フクトミ

						☞視聴はこちら				☞視聴はこちら				☞視聴はこちら				☞視聴はこちら



						12/7（月） ゲツ				12/8（火） カ				12/9(水) スイ				12/11(金) キン				12/12(土) ド



				7:00







				8:00







				9:00







				10:00		ピラティス
【有料】¥1,100(税込)
10：00～10：45
柊野　智美 ユウリョウ ゼイ コ ヒイラギ ノ トモミ				リラックスヨガ
10：00～10：30
長南 チョウナン				楽しく筋トレ
10：00～10：30
京極 タノ キン キョウゴク				やさしいストレッチ
10：00～10：30
平石 ヒライシ				リラックスヨガ
10：00～10：30
風間 カザマ								☞ご予約はこちら

																														☞ご予約はこちら

										☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら								☞視聴はこちら

						☞ご予約はこちら

				11:00										小顔&肩こり解消ヨガ
【有料】¥1,100(税込)
11：00～11：45
渡辺　美保 ユウリョウ ゼイ コ ワタナベ ミホ





														☞ご予約はこちら

				12:00







				13:00



																		骨盤エクササイズ
【有料】¥1,100(税込)
13：30～14：15
坂本　陽子 コツバン ユウリョウ ゼイ コ サカモト ヨウコ



				14:00						肩こり&腰痛セルフケア
【有料】¥1,100(税込)
14：00～14：45
美宅　玲子

																		☞ご予約はこちら



										☞ご予約はこちら

				15:00						ヒーリングヨガ
【有料】¥1,100(税込)
15：00～15：45
青山　千恵美				エアロウォーク初中級
【有料】¥1,100(税込)
15：00～15：45
上田　薫 ショ チュウキュウ ウエダ カオル





										☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら

				16:00



																						フロースタイルヨガ
【有料】¥1,100(税込)
16：30～17：15
成松　阿瑠奈 ユウリョウ ゼイ コ ナリマツ ア ルナ



				17:00

																						☞ご予約はこちら

																						リンパストレッチ
17：30～18：00
長南 チョウナン



				18:00																		☞ご予約はこちら







				19:00



						ヨガ～開脚・前屈編～
【有料】¥1,100(税込)
19：30～20：15
美宅　玲子 カイキャク ゼンクツ ヘン ユウリョウ ゼイ コ ミ タク レイコ



				20:00

						☞ご予約はこちら









				21:00																		21:00







				22:00



https://coubic.com/esforta-online-service/702650https://coubic.com/esforta-online-service/957553https://zoom.us/webinar/register/WN_M-5TrsZEQHSLEj2U7YfzXAhttps://coubic.com/esforta-online-service/922822https://zoom.us/webinar/register/WN_bAWvTU5uSSC0VfrBV_LD4ghttps://teachme.jp/81221/manuals/10430228/https://teachme.jp/81221/manuals/10430279/https://teachme.jp/81221/manuals/10430296/https://teachme.jp/81221/manuals/10430317/https://zoom.us/webinar/register/WN_H2T3SniHReS3k8uWRmZohQhttps://coubic.com/esforta-online-service/896308https://coubic.com/esforta-online-service/519295https://coubic.com/esforta-online-service/789629https://zoom.us/webinar/register/WN_7kdcHf1ZTU6kjTzENDkgpAhttps://coubic.com/esforta-online-service/776623https://coubic.com/esforta-online-service/649380https://zoom.us/webinar/register/WN_sxTCG7T7QLyLAtodPcY0Dw

12.13～12.19

						ONLINE Fitness レッスンスケジュール

						オンデマンド配信 ハイシン

						エアロウォーク初級30分
担当：長南 ショキュウ フン タントウ チョウナン				es’健康体操30分
担当：京極 ケンコウ タイソウ フン タントウ キョウゴク				リラックスヨガ30分
担当：風間 フン タントウ カザマ				楽しく筋トレ
担当：平石 タノ キン タントウ ヒライシ

						☞視聴はこちら				☞視聴はこちら				☞視聴はこちら				☞視聴はこちら



						12/14（月） ゲツ				12/15（火） カ				12/16(水) スイ				12/18(金) キン				12/19(土) ド



				7:00







				8:00







				9:00







				10:00		ピラティス
【有料】¥1,100(税込)
10：00～10：45
柊野　智美 ユウリョウ ゼイ コ ヒイラギ ノ トモミ				リラックスヨガ
10：00～10：30
長南 チョウナン				楽しく筋トレ
10：00～10：30
京極 タノ キン キョウゴク				やさしいストレッチ
10：00～10：30
平石 ヒライシ				リラックスヨガ
10：00～10：30
風間 カザマ								☞ご予約はこちら

																														☞ご予約はこちら

										☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら								☞視聴はこちら

						☞ご予約はこちら

				11:00



																		ボディケア
【有料】¥1,100(税込)
11：30～12：15
渋谷　輝幸 ユウリョウ ゼイ コ



				12:00

																		☞ご予約はこちら





				13:00



																		骨盤エクササイズ
【有料】¥1,100(税込)
13：30～14：15
坂本　陽子 コツバン ユウリョウ ゼイ コ サカモト ヨウコ



				14:00						ヒーリングヨガ
【有料】¥1,100(税込)
14：00～14：45
青山　千恵美

																		☞ご予約はこちら



										☞ご予約はこちら

				15:00		ZUMBA
【有料】¥1,100(税込)
15：00～15：45
藤田　ひとみ フジタ								エアロウォーク初中級
【有料】¥1,100(税込)
15：00～15：45
上田　薫 ショ チュウキュウ ウエダ カオル





						☞ご予約はこちら								☞ご予約はこちら

				16:00										ZUMBA
【有料】¥1,100(税込)
16：00～16：45
chelcy



																						フロースタイルヨガ
【有料】¥1,100(税込)
16：30～17：15
成松　阿瑠奈 ユウリョウ ゼイ コ ナリマツ ア ルナ

														☞ご予約はこちら

				17:00

																						☞ご予約はこちら

																						かんたんヨガ
17：30～18：00
長南 チョウナン



				18:00																		☞ご予約はこちら







				19:00







				20:00











				21:00																		21:00







				22:00





12.21～12.26

						ONLINE Fitness レッスンスケジュール

						オンデマンド配信 ハイシン

						エアロウォーク初級30分
担当：長南 ショキュウ フン タントウ チョウナン				パワーヨガ30分
担当：長南				es’健康体操30分
担当：京極 ケンコウ タイソウ フン タントウ キョウゴク				やさしいストレッチ30分　担当：京極

						☞視聴はこちら				☞視聴はこちら				☞視聴はこちら				☞視聴はこちら



						12/21（月） ゲツ				12/22（火） カ				12/23(水) スイ				12/25(金) キン				12/26(土) ド



				7:00







				8:00







				9:00







				10:00		ピラティス
【有料】¥1,100(税込)
10：00～10：45
柊野　智美 ユウリョウ ゼイ コ ヒイラギ ノ トモミ				リラックスヨガ
10：00～10：30
長南 チョウナン				楽しく筋トレ
10：00～10：30
京極 タノ キン キョウゴク				やさしいストレッチ
10：00～10：30
平石 ヒライシ				リラックスヨガ
10：00～10：30
風間 カザマ								☞ご予約はこちら

																														☞ご予約はこちら

										☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら								☞視聴はこちら

						☞ご予約はこちら

				11:00										小顔&肩こり解消ヨガ
【有料】¥1,100(税込)
11：00～11：45
渡辺　美保 ユウリョウ ゼイ コ ワタナベ ミホ





														☞ご予約はこちら

				12:00







				13:00



																		骨盤エクササイズ
【有料】¥1,100(税込)
13：30～14：15
坂本　陽子 コツバン ユウリョウ ゼイ コ サカモト ヨウコ



				14:00						ヒーリングヨガ
【有料】¥1,100(税込)
14：00～14：45
青山　千恵美

																		☞ご予約はこちら



										☞ご予約はこちら

				15:00										エアロウォーク初中級
【有料】¥1,100(税込)
15：00～15：45
上田　薫 ショ チュウキュウ ウエダ カオル





														☞ご予約はこちら

				16:00		ZUMBA
【有料】¥1,100(税込)
16：00～16：45
chelcy



																		エアロウォーク初中級
【有料】¥1,100(税込)
16：30～17：15
小川　佐幸 ショ チュウキュウ オガワ サユキ				フロースタイルヨガ
【有料】¥1,100(税込)
16：30～17：15
成松　阿瑠奈 ユウリョウ ゼイ コ ナリマツ ア ルナ

						☞ご予約はこちら

				17:00

																		☞ご予約はこちら				☞ご予約はこちら

																						かんたんヨガ
17：30～18：00
長南 チョウナン



				18:00										ZUMBA
【有料】¥1,100(税込)
18：00～18：45
藤田　ひとみ フジタ								☞ご予約はこちら





														☞ご予約はこちら

				19:00



						ヨガ～開脚・前屈編～
【有料】¥1,100(税込)
19：30～20：15
美宅　玲子 カイキャク ゼンクツ ヘン ユウリョウ ゼイ コ ミ タク レイコ



				20:00

						☞ご予約はこちら









				21:00																		21:00







				22:00



https://teachme.jp/81221/manuals/10533421https://zoom.us/webinar/register/WN_rhqs26LTRgGje0ZOssj8ewhttps://coubic.com/esforta-online-service/958762https://coubic.com/esforta-online-service/924627https://coubic.com/esforta-online-service/713766https://zoom.us/webinar/register/WN_puHWFldATKSCZxkQCiLxDQhttps://coubic.com/esforta-online-service/734257https://coubic.com/esforta-online-service/728392https://zoom.us/webinar/register/WN_YuxBUsPRQJi2Hb2JetwYKQhttps://coubic.com/esforta-online-service/578456https://zoom.us/webinar/register/WN_sltTwuqWS464edl00WyV_Qhttps://teachme.jp/81221/manuals/10533236https://teachme.jp/81221/manuals/10533322https://teachme.jp/81221/manuals/10533628https://coubic.com/esforta-online-service/908692https://coubic.com/esforta-online-service/431941https://coubic.com/esforta-online-service/674529https://zoom.us/webinar/register/WN_fzJlHKaoTcGFsWs7yqdH_Qhttps://coubic.com/esforta-online-service/754053
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