
月 火 水 木 金 土 日
10:00

15 10:15～10:45 10:15～10:45 10:15～10:45 10:15～10:45 10:15～10:45 10:15～10:45 10:15～10:45

30 全身スッキリ ストレッチ エアロビクス むくみ冷え解消 美しいくびれ やさしい太極拳 椅子エクササイズ

45

11:00 11:00～11:30 11:00～11:30 11:00～11:30 11:00～11:30 11:00～11:30 11:00～11:30 11:00～11:30

15 癒しのヨーガ 脳トレ コアエクササイズ 美しいくびれ 癒しのヨーガ 格闘エクササイズ 癒しのヨーガ

30

45 11:45～12:15 11:45～12:15 11:45～12:15 11:45～12:15 11:45～12:15 11:45～12:15 11:45～12:15

12:00 やさしい太極拳 JOYリフレッシュ JOYダンス 椅子エクササイズ JOYリフレッシュ JOYコンバット エアロビクス

15

30 12:30～13:00 12:30～13:00 12:30～13:00 12:30～13:00 12:30～13:00 12:30～13:00 12:30～13:00 　
45 エアロビクス むくみ冷え解消 肩こり腰痛ヨーガ やさしい太極拳 からだほぐし JOYリフレッシュ むくみ冷え解消

13:00
15 13:15～13:45 13:15～13:45 13:15～13:45 13:15～13:45 13:15～13:45 13:15～13:45 13:15～13:45

30 脳トレ 癒しのヨーガ 美しいくびれ 肩こり腰痛ヨーガ コアエクササイズ 癒しのヨーガ JOYコンバット

45

14:00 14:00～14:30 14:00～14:30 14:00～14:30 14:00～14:30 14:00～14:30 14:00～14:30 14:00～14:30

15 JOYリフレッシュ メリハリボディ むくみ冷え解消 コアエクササイズ 椅子エクササイズ JOYダンス 全身スッキリ

30

45 14:45～15:15 14:45～15:15 14:45～15:15 14:45～15:15 14:45～15:15 14:45～15:15 14:45～15:15

15:00 美しいくびれ 椅子エクササイズ 癒しのヨーガ エアロビクス むくみ冷え解消 ストレッチ 格闘エクササイズ

15

30 15:30～16:00 15:30～16:00 15:30～16:00 15:30～16:00 15:30～16:00 15:30～16:00 15:30～16:00

45 コアエクササイズ JOYダンス 全身スッキリ 美しいくびれ ストレッチ コアエクササイズ 脳トレ

16:00
15 16:15～16:45 16:15～16:45 16:15～16:45 16:15～16:45 16:15～16:45 16:15～16:45 16:15～16:45

30 エアロビクス JOYリフレッシュ 美しいくびれ やさしい太極拳 コアエクササイズ エアロビクス 肩こり腰痛ヨーガ

45

17:00 17:00～17:30 17:00～17:30 17:00～17:30 17:00～17:30 17:00～17:30 17:00～17:30 17:00～17:30

15 ストレッチ 美しいくびれ やさしい太極拳 ストレッチ JOYダンス 格闘エクササイズ エアロビクス

30

45 17:45～18:15 17:45～18:15 17:45～18:15 17:45～18:15 17:45～18:15 17:45～18:15 17:45～18:15

18:00 メリハリボディ コアエクササイズ 肩こり腰痛ヨーガ エアロビクス メリハリボディ 肩こり腰痛ヨーガ JOYリフレッシュ

15

30 18:30～19:00 18:30～19:00 18:30～19:00 18:30～19:00 18:30～19:00 18:30～19:00 18:30～19:00

45 JOYダンス からだほぐし JOYリフレッシュ からだほぐし JOYリフレッシュ JOYリフレッシュ JOYコンバット

19:00
15 19:15～19:45 19:15～19:45 19:15～19:45 19:15～19:45 19:15～19:45 19:15～19:45 19:15～19:45

30 コアエクササイズ エアロビクス メリハリボディ 肩こり腰痛ヨーガ JOYダンス JOYコンバット からだほぐし

45

20:00 20:00～20:30 20:00～20:30 20:00～20:30 20:00～20:30 20:00～20:30 20:00～20:30 20:00～20:30

15 むくみ冷え解消 JOYリフレッシュ 肩こり腰痛ヨーガ JOYリフレッシュ エアロビクス コアエクササイズ メリハリボディ

30

45 20:45～21:15 20:45～21:15 20:45～21:15 20:45～21:15 20:45～21:15 20:45～21:15 20:45～21:15

21:00 癒しのヨーガ 癒しのヨーガ からだほぐし 癒しのヨーガ JOYリフレッシュ JOYダンス 格闘エクササイズ

15

30 21:30～22:00 21:30～22:00 21:30～22:00 21:30～22:00 21:30～22:00 21:30～22:00 21:30～22:00

45 美しいくびれ 全身スッキリ JOYダンス コアエクササイズ 癒しのヨーガ 癒しのヨーガ 脳トレ

22:00
15 22:15～22:45 22:15～22:45 22:15～22:45 22:15～22:45 22:15～22:45 22:15～22:45 22:15～22:45

30 JOYリフレッシュ 脳トレ JOYリフレッシュ 肩こり腰痛ヨーガ からだほぐし JOYリフレッシュ JOYダンス

45

23:00 23:00～23:30 23:00～23:30

15 癒しのヨーガ からだほぐし

30

45

0:00

22:45まで上映

23:30まで上映

https://www.google.co.jp/url?q=http://www.m-tamanoyu.jp/&sa=U&ei=ss1VU_SxDMfz8QWno4DwAg&ved=0CDYQ9QEwBA&sig2=Dtm5SeSt8qTp8ekWVh2ACQ&usg=AFQjCNEIH4cyfM5lnKbNMlIEOSgpwySQpQ

