
金　Fri

ス タ ジ オ 自重エリア ス タ ジ オ 自重エリア ス タ ジ オ 自重エリア ス タ ジ オ 自重エリア ス タ ジ オ 自重エリア ス タ ジ オ 自重エリア
1

5

2 0 2 5 年  12 月 プ  ロ  グ  ラ  ム  ス  ケ  ジ  ュ  ー  ル  草津

      月   Mon       火   Tue       水   Wed       木   Thu       土   Sat       日   Sun

休
　
館
　
日

10:10（15）木村 10:10（15）みほ 10:10（15）内貴 10:10（15）みほ 10:10（15）野田 10:10（15）野田

10:30 (45) 木村 10:30 (45) みほ 10:30 (45) 小堀
バランスボール

11:00（20）みほ

10:45 (30) 野田
11:00（20）みほ 11:00（20）船木

10:30 (45) 小野 10:30 (45) 井守

11:30 (45) 野田 11:30 (45) 榊原 11:30 (45) 木村 11:30 (45) 野田 11:30 (45) 木村 11:30 (45) 木村

12:30 (45) みほ 12:30 (45) みほ 12:30 (45) 榊原 12:30 (45) 犬井

12:00（20）みほ 12:00（20）木村 12:00（20）内貴 12:00（20）内貴

12:30 (45) 野田 12:30 (45) 榊原
13:00（20）野田 13:00（20）木村 13:00（20）みほ

13:30 (45) みほ 13:30 (45) 榊原13:30 (45) 野田

1 9 : 0 0 閉館
（トレーニングは18：50終了）

20:00（20）下村 20:00（20）下村

19:30 (45) 榊原

2 3 ： 0 0 　閉 館 　（ ト レ ー ニ ン グ は 2 2 ： 5 0 終 了 ）

20:30 (45) 野田 20:30 (45) 辻 20:30 (45) 榊原

20:30（20）下村

20:15 (45) 榊原

13:30 (30) みほ

21:15 (45) 下村 21:30 (30) 下村

19:15 (45) 辻
19:30 (45) 木村 19:30 (45) 野田 19:30 (45) 木村

13:30 (45) 井守 13:30 (45) 木村
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47

38

30バランスボール

リズムダンベル

69

自重エリアにて
少人数制グループエクササイズ

やってます！
※当日急遽担当者、種目が変更や中止になる場合がございます。

予めご理解の程よろしくお願いします。

ぽたトレ

☆参加プレートはジムカウンター

に設置します。

10：00に10時～11時枠のプレート

11：00に12時～14時枠のプレート

18：00に19時～20時枠のプレート

20：00に21時のプレート
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