
エアロウォーク初中級45分 エアロウォーク初中級45分 エアロウォーク初級45分
5/25 担当：上田薫 5/26 担当：上田薫 5/26 担当：上田薫

☞視聴はこちら ☞視聴はこちら ☞視聴はこちら
エアロビクス＆筋トレ①45分 エアロビクス＆筋トレ②45分 エアロウォーク初中級45分

5/27  担当：工藤兼一 5/27  担当：工藤兼一 5/27  担当：工藤兼一
☞視聴はこちら ☞視聴はこちら ☞視聴はこちら

エアロビクス＆ストレッチ45分 エアロビクス＆筋トレ45分 エアロウォーク初中級45分
5/28  担当：工藤兼一 5/28  担当：上田薫 5/29  担当：上田薫

☞視聴はこちら ☞視聴はこちら ☞視聴はこちら

骨盤エクササイズ45分 ヨガ45分 ヨガ45分
5/24　担当：坂本陽子 5/24  担当：Tetsuya 5/25 担当：坂本陽子

☞視聴はこちら ☞視聴はこちら ☞視聴はこちら
ピラティス45分 ヨガ45分 ヨガ45分

5/25  担当：寺田麻里 5/26 担当：坂本陽子 5/26  担当：Tetsuya
☞視聴はこちら ☞視聴はこちら ☞視聴はこちら
ストレッチ30分 骨盤エクササイズ45分 ヨガ45分

5/27  担当：工藤兼一 5/27　担当：坂本陽子 5/28  担当：上田薫
☞視聴はこちら ☞視聴はこちら ☞視聴はこちら

※5月31日以降のレッスンは随時配信いたします。 　☞視聴はこちら

対策の ☞視聴はこちら

「6月特集」熱中症対策の押さえどころ。
マスクで熱がこもりリスクが高まる今日この頃。。。管理栄養士監修

コンディショニング系レッスン動画

エスフォルタ人気インストラクター！

オンラインレッスン　見逃しオンデマンド動画
配信期間：6月20日（日）まで

アクティブ系レッスン動画

https://teachme.jp/81221/manuals/12114580
https://teachme.jp/81221/manuals/12134538
https://teachme.jp/81221/manuals/12134544
https://teachme.jp/81221/manuals/12134574
https://teachme.jp/81221/manuals/12138374
https://teachme.jp/81221/manuals/12138399
https://teachme.jp/81221/manuals/12180057
https://teachme.jp/81221/manuals/12180146
https://teachme.jp/81221/manuals/12180171
https://teachme.jp/81221/manuals/12098074
https://teachme.jp/81221/manuals/12098129
https://teachme.jp/81221/manuals/12113677
https://teachme.jp/81221/manuals/12113747
https://teachme.jp/81221/manuals/12134528
https://teachme.jp/81221/manuals/12134559
https://teachme.jp/81221/manuals/12134579
https://teachme.jp/81221/manuals/12138321
https://teachme.jp/81221/manuals/12180111
https://teachme.jp/81221/f/roomlSPKTpZD/sf/67629/?page=1&sortKey=title&sortOrder=asc&keywordKind=full_text
https://teachme.jp/81221/manuals/12079397

	HP用20210601

