
10月・11月予定表

10月 テーマ 11月 テーマ

2
競技場

有酸素トレーニング    6 ツールを使ったトレーニング

9 上半身トレーニング
13

競技場
ウォーキングエクササイズ     

16
競技場

トレーナーおまかせ ※無料体験会 27 たのしく脳トレ×エクササイズ♪

30 下半身トレーニング


