
9:30 ロコトレ

10:45 膝　腰

12:00 リズム

日

2日

9:30 首　肩 9:30 代　謝 9:30 リズム 9:30 膝　腰 9:30 首　肩 9:30 膝　腰

10:45 リズム 10:45 膝　腰 10:45 首　肩 10:45 シェイプ 10:45 チューブ 10:45 首　肩

12:00 膝　腰 12:00 首　肩 12:00 ロコトレ 12:00 首　肩 12:00 膝　腰 12:00 ボール（基）

15:00 ロコトレ 15:00 膝　腰 15:00 首　肩 15:00 膝　腰 15:00 首　肩

16:30 シェイプ 16:30 首　肩 16:30 膝　腰 16:30 ボール（基） 16:30 膝　腰

18:00 膝　腰 18:00 リズム 18:00 チューブ 18:00 首　肩 18:00 代　謝

日

9日

9:30 膝　腰 9:30 首　肩 9:30 ロコトレ 9:30 膝　腰 9:30 リズム 9:30 首　肩

10:45 首　肩 10:45 ボール（応） 10:45 膝　腰 10:45 首　肩 10:45 膝　腰 10:45 代　謝

12:00 シェイプ 12:00 膝　腰 12:00 首　肩 12:00 リズム 12:00 首　肩 12:00 膝　腰

15:00 膝　腰 15:00 首　肩 15:00 膝　腰 15:00 チューブ 15:00 代　謝

16:30 リズム 16:30 ロコトレ 16:30 首　肩 16:30 膝　腰 16:30 首　肩

18:00 首　肩 18:00 膝　腰 18:00 ボール（応） 18:00 シェイプ 18:00 ロコトレ

日

16日

9:30 首　肩 9:30 チューブ 9:30 膝　腰 9:30 代　謝 9:30 首　肩 9:30 シェイプ

10:45 ボール（基） 10:45 リズム 10:45 首　肩 10:45 首　肩 10:45 膝　腰 10:45 チューブ

12:00 膝　腰 12:00 首　肩 12:00 代　謝 12:00 膝　腰 12:00 ロコトレ 12:00 首　肩

15:00 首　肩 15:00 膝　腰 15:00 ロコトレ 15:00 リズム 15:00 首　肩

16:30 膝　腰 16:30 シェイプ 16:30 首　肩 16:30 首　肩 16:30 膝　腰

18:00 代　謝 18:00 首　肩 18:00 膝　腰 18:00 ボール（基） 18:00 チューブ

日

23日

9:30 リズム 9:30 膝　腰 9:30 首　肩 9:30 ボール（応）

10:45 首　肩 10:45 シェイプ 10:45 膝　腰 10:45 首　肩

12:00 膝　腰 12:00 首　肩 12:00 リズム 12:00 膝　腰

15:00 首　肩 15:00 チューブ 15:00 15:00 膝　腰 15:00 首　肩

16:30 膝　腰 16:30 首　肩 16:30 16:30 代　謝 16:30 膝　腰

18:00 シェイプ 18:00 膝　腰 18:00 18:00 首　肩 18:00 ロコトレ
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