
月 火 水 木 金 土 日

 

→韮崎スポーツクラブ
→映像レッスン

9:00～9:45
JAZZHIPHOP

★

 9:00～9:30
初級エアロ

★★

19:50～20:34
ボクシングエクササイズ

★★★

 11:15～11:35
カーディオダンス

★★

12:45～13:29
ボクシングエクササイズ

★★★

18:30～19:14
初級HIPHOP

★

19:30～20:00
姿勢改善ピラティス

★

20:15～20:45
格闘技エクササイズ

★★

 21:15～21:43
カーディオダンス

★★

18:30～18:51
カーディオ

ワークアウト★★
19:00～19:30

JAZZダンス
★

【韮崎中央体育館　マルチスタジオプログラムスケジュール】　　2026年5月～

時間↓ ←曜日

8:30 8:30

9:00 9:00
9:00～9:44

ボクシングエクササイズ
★★★

9:00～9:45
ぐっすり眠れるヨガ

★

9:00～9:29
カンフーエクササイズ

★9:30

9:00～9:38
初級ステップ

★ 9:30

　９:00～9:29
ラテンシェイプダンス

★

10:00
9:45～10:15

体幹シェイプアップ
★

10:0010:00～10:43
エアロビクス

★★
(初中級～中級)

10:00～10:52
ヨガ
★

【韮崎スポーツクラブ】
10:00～12:00

【第５休】
太極拳

10:00～10:29
カンフーエクササイズ

★★
【韮崎スポーツクラブ】

10:00～11:00
【第５休】
ZUMBA

10:30 10:30 10:35～11:01
美ボディワークアウト

★

10:30～11:09
骨盤・股関節を

整える
★

11:00 11:00 11:00～11:39
骨盤・股関節を

整える
★

11:00～11:30
JAZZダンス

★11:30
11:15～11:48

ポルドブラ
★

11:15～12:05
初中級ダンスエアロ

★

11:30 11:30～11:51
カーディオ

ワークアウト★★12:00 12:00
12:00～12:44

ラテンエアロ
★

 12:00～12:26
美ボディワークアウト

★

12:00～12:34
バレトン

★

12:15～12:41
美ボディワークアウト

★12:30 12:30

11:45～12:05
カーディオダンス

★★

 12:15～12:35
プレトレーニング

★13:00 13:00 1３:00～13:26
美ボディワークアウト

★
【韮崎スポーツクラブ】

13:00～15:00
【第5休】

やさしいフォークダンス
レクダンス

13:10～13:40
初級エアロ

★

14:00～14:50
初中級ダンスエアロ

★★

14:30～15:15
ダンスエアロ

★★

　13:00～13:44
初中級ラテンエアロ

★

13:00～13:31
初級ステップ

★

　13:00～13:30
JAZZダンス

★13:30 13:30

14:0014:00～14:30
格闘技エクササイズ

★★

14:00～14:21
お腹・お尻筋トレ

★

　14:00～14:35
はじめてエアロ

★14:30 14:3014:30～15:02
初級ステップ

★15:00 　14:45～15:31
フィットネスフラダンス

★

15:00

15:30
　15:15～15:50

はじめてエアロ
★

15:15～16:07
ヨガ
★

15:15～15:53
バレエストレッチ

★
15:30

16:00 16:00

16:30

18:30～19:15
JAZZHIPHOP

★

19:30～20:04
バレトン

★

　9:45～10:20
はじめてエアロ

★

10:30～11:00
姿勢改善ピラティス

★

19:00

16:30

17:00 17:00

17:30 17:30

18:00 18:00

18:30 18:30
18:30～19:00

初級ステップ
★

18:30～19:00
初級エアロ

★19:00

1３:40～14:09
カンフーエクササイズ

★14:00

19:30 19:3019:30～20:00
格闘技エクササイズ

★★20:00

21:30

20:30 20:20～20:46
美ボディワークアウト ★ 20:3020:50～21:24

バレトン
★21:00 21:0021:00～21:35

HIITトレーニング
★★21:30

21:00～21:45
ぐっすり眠れるヨガ

★

20:20～20:53
ポルドブラ★

20:00

19:15～19:45
体幹シェイプアップ

★

18:30～19:09
骨盤・股関節を

整える
★


