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9:30-1030

ヨガ

9:30-1030

ヨガ

9:30-10:30

ヨガ

9:3Kl^‐ 10:30

ヨガ

9:45-10:45

ベビー
タッチケフ

9:45-1045

太極拳

9145～ i0145
ヘヒー
,ッ チケア

9:45～ 10:45

太極拳

肩こり腰痛
ケア体操

肩こり腰痛
ケア体操

1:OЭ ^ィ 12:00

ピラテイス

11:CXD～ 12100

ワンコイン教室
ポデイバンプ
60

1:uン‐12:00

ピラティス

:弟 2 4■ 曜日】
i Oi45^― 11145

親子体操 ※予約

11:nl-12:OЭ

ワンコイン教室
ポデイバンプ
60

11:10～ 12:15

ピラティス入P3

11:15‐ 12:lb

ベビー
タッチケア

111し ｀121●

ヒラティス人
「ヽコース 1「『|

1115～ 12115

ベピー
タッチケフ

1■45-1215
かんたんトレ無*ヽ

1145～ 12■ 5
かんだんトレ無料1200-13:∞

フラダンス

12:kl-13:OЭ

フラダンス12130～ 13:3b

踏み台
エクササイズ

lz:u」～13i30

初級者向け
エアロビクス

12:30～13:30

ヨガ入P,

12:30^■ 3:OЭ
週晉り無ll教 室 12:35-13:35

治み台
エク
'サ
イス

ヽコース 1口 11

12i30～13:30

初級者向け
エフロビクス

12:30●‐13:30

ヨガ入門

121311^13:αつ
週替り無II教 字12:45‐ 13:40

パレトン
13130´‐14(メリ

ストレッチ驚III

13120^■ 3140
ストレッチ無料 13130‐  14100

ストレッチ無料

18120-131411
ストレッチ無料

13:bb～ 14100

健美操

14:00-1 5 KXll

簡単筋トレと
ストレッチ

13155^-14:55

ri摯
ヽ コース■ 111

14100-151∞

簡単筋トレと
ストレッチ

14:_～ l bi(メ J

ZUMBA
Xコ ース1,1日

14:Ob^l biOb

ママエア日
ヽコース 1 0Flll

14:00～ 150b

ママエアロ
14:30-10:30

ボディバランス

14:30´ 1ヽ5130

ホティハランス
ヽ]― ス lllし〕lb ib^¬ 611)

フラタンス

・ コヽース1同 ||
10:30～ 16i30

ピラティス

15:30～ 16130

ジヤズダンス

l bi30‐ 16130

ヒラティス
スコース 1■ 日

15:30-1 613kl

ジヤズダンス

15'45-1045

初級者向け
エアロピクス

l b145ヽ 16:45

初級者向け
エアロピクス
|ヽコース l tul lJ

18:30^‐ 1930

ステップ
エクリサイズ

18130～ 19130

ヨカ
来コースlt]目

18:30‐ 19130

ステッフ
■ク,サイス
IКコース l tLI LJ

1640～ 19:40

ポディバンプ
テック+45週替り

ZUM
BA

1900～20(カ

ヒップホップ

1900-2000

ヒップホップ

19:10～ 2CD1 0

ヨガ

1915～2015

ヨガ194b-20i4b

ボディバランス

19:45‐ 20:45

ピラティス
スコースI LJ目

19:40‐ 20145

ホティハランス
ヽコース1回 日

どυ1/～ 21:00

ZllMBA
ヽコース l10J tl

2t,3)‐ノ1:30 2030^‐ 21:3Cl
不アイハンノ4b
+テック※今回
のみ∞ 分繰り上

ボディバン760
※今回のみ30分
繰り上げ

2100-21:4b

Z U M BA45

21:OD～ 22:OЭ
ポディコンパッ
ト
60

2110Э ^-22:00

ホデイハンフ60
ヽコース|[J□

21Kメリ～21:4b

Z U M BA45

21:OЭ ～22:00
ポディコンパッ
ト
60

【ご注意】コース型教室1回 目を除く教室 EIが500円 (税込)の対象です。   「
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【体験料金】500円 (税込)【通常時:870円 (赤文字)】          L… …」
一※教室スケジュールおよび内容は、変更になる可能性もございます。あらかじめご了承ください。      【問い合わせ】J:coMホ ルトホール大分 健康プラザ トレーニングルーム o97‐ 576‐8883


