
SUN MON TUE WED TＨU FRI SAT
1
STRENGTH

SHUN

2 3

ATHLETIC

4 5 7
STRENGTH

8

 CARDIO

AKARI スタッフ SHUN

9 10
STRENGTH

11 13 14

 CARDIO

15

ATHLETIC

AKARI スタッフ SHUN

16 17

CARDIO

18 19 20 21

ATHLETIC

22
STRENGTH

スタッフ SHUN

23 24

ATHLETIC

25 26 27 28
STRENGTH

29

 CARDIO

AKARI スタッフ SHUN

・・・休館日

6

12

2月 レッスンスケジュール

ステップ代を使い、ジャンプ系のエクササイズと敏捷性を高めるトレーニングを組み合わせた、

筋力強化

プログラム。瞬発力を向上させ、引き締まった身体を作ります。

※ATHLETICは、PLYOとして実施する場合もございます。


