
月

水

木

金

土

10:00 11:00 12:00 13:00 　　　　　21:00

火

15:00 16:00 17:00 　　　　　18:00 　　　　　19:00 　　　　　20:0014:00

55 55

少し頑張る

ヨガ
岡村

★☆☆(女性限定）

１５ 00

初中級
エアロ
鈴木
★☆☆

20 10

初中級
エアロ
宮澤
★★☆

00 00

アロマで
リフレッシュ

岡田

どなたでも

10 １０

ピラティス
岡村／【HOT】

★☆☆（女性限定）

１０ 00

ホットヨガ
引き締め

＆デトックス
吉池／【HOT】

どなたでも

00 00

ピラティスで
美姿勢・背骨の

健康
清水

★☆☆

15 15

瞑想ヨガ
中村
どなたでも

１０ 00

機能改善

リンパ経絡
はつみ／【HOT】

どなたでも

１５ 05

エンジョイ

トレーニング
岡村／【HOT】

★★☆

(女性限定）

３５ ２０

沢山動こう

エアロ４５
はつみ

爽快

コンディ

ション
岡田

どなたでも

30 ４０

 

★☆☆

２４式太極拳
篠原

１０ ４０

初級エアロ
＆コンディ

ショニング

KAZU／【HOT】

どなたでも

（女性限定）

１０ １0

ヨガ
＆ピラティス  

岡村

どなたでも

１１１ １１２ １１３ １１４

１３１ １３２ １３３

１４１

１４２

１４4

１６１

１６２

１６３

１６４

ながでんカルチャー教室【長野店】 令和５年10月～12月

１０ 00

元気になる

ヨガ
小島／【HOT】

10 10

初級太極拳

篠原

どなたでも １１５

15 15

ハワイアンフラ

高橋
１５2

どなたでも

00  40

初級

エアロ
鈴木
どなたでも

30 ２0

初級エアロ

＆ストレッチ
宮澤

１４３

★☆☆

★☆☆

★☆☆

★☆☆

15 ０５

Give it 

a try 

エアロ
はつみ

４５ 15

★☆☆

身体

引締め

ヨガ
松川

20 ０0 ３５  40

エンジョイ

エアロ＋プラス

はつみ

★★☆
１６５

00 00

ゴルフヨガ
清水

★☆☆

00 45

シニアのための

健康講座
 清水

00   50

★★☆

中級

エアロ
Yuka

00 00

元気エアロ

＆

ウェーブリング

ゆい
１１6

どなたでも １１7

30       30

let'sハルエアロ
＆ウェーブリング

 羽流

どなたでも

４５ ３５

汗だく

エアロ
松川
★★☆

30 10

汗だく

エアロ
松川 １５３
どなたでも１５1

★★☆
１３5 １３6

１４5

１55

長野店／０２６－２３４－１５１４ダンス系マット系 プール系 HOT系クラス種類


