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レッツ★

トレーニング！

特別レッスンNEW

かんたんサーキットトレーニングとは？？

曜日：日曜日

時間：１０：３０～１１：３０

内容：有酸素運動と筋力トレーニングを

交互に行うプログラムです。

持久力アップや筋力アップしたい方に

おすすめです★

運動に慣れていない方でも、ご自身の

身体の状態に合わせて強度を変えられ

ますので安心してご参加ください！

青竹やボールなどの道具を使い、

リラックスしながらのストレッチングも

行っていきます。

皆様のご参加をお待ちいたしております★

皆様のご参加、お待ちしております♪

NEW


