
月 火 水 木 金 土 日
１０：４０～ １０：３０～ １０：２０～ １０：４０～ １０:２０～ １０：２０～ １０：２０～

トレーニング トレーニング ストレッチ ストレッチ トレーニング ストレッチ ストレッチ

１２：００～ １２：００～ １２：００～ １２：００～ １２：１０～ １２：００～ １２：１５～

ストレッチ ストレッチ トレーニング トレーニング
※２週目、４週目はセルフリンパケア

ストレッチ トレーニング ストレッチ

１５：１０～ １５：００～

ストレッチ トレーニング

１９：５５～ １９：４５～ １９：５０～ １９：５０～ １９：５５～ １６：３０～ １６:３０～

ストレッチ ストレッチ トレーニング ストレッチ ストレッチ トレーニング ストレッチ

しなけん１５分間レッスン ２０１９年
８月～１１月

実施場所 インフォメーション

担当者によって様々なアイテムで実施します！
ご参加お待ちしております♪

レッスンお休み日
８月 ９月 １０月 １１月

12日(月)
13日(金)

16日(月･祝)
23日(月･祝)

14日(月)
22日(火)

4日(月)
23日(土)

営業時間【平日】9：00～22：30【土曜日】9：00～21：30【日曜・祝日】9：00～18：30 ※施設のご利用は営業終了の30分前までです。

まずはココから

始めよう！

６ＦジムへＧＯ！

フリースペース


