
プログラム名 曜日/時間/会場 10月 １１月 １２月 1月 2月 3月

月曜日
10：00～11：00

体育文化会館

月曜日
13：30～14：30

栄体育館

火曜日
10：30～11：30

体育文化会館

火曜日
14：00～15：00

体育文化会館

火曜日
19：00～20：00

サンファーム

水曜日
9：45～10：45

体育文化会館

水曜日
19：30～20：30

サンファーム

木曜日
13：30～14：30

体育文化会館

金曜日
10：00～11：00

体育文化会館

金曜日
13：00～14：00

体育文化会館

金曜日
14：15～15：15

体育文化会館

4・11・18
姿勢改善
ひざ痛腰痛

予防
1・8・15 5・12・19・26 10・17・24 14・21 4・18・25

4・11・18

笑・健・美
ｴｱﾛﾋﾞｸｽ

1・8・15 5・12・19・26 10・17・24 14・21 4・18・25 4・11・18

ﾘﾗｯｸｽ骨盤
ｽﾄﾚｯﾁ午前

1・8・15 5・12・19・26 10・17・24 14・21 4・18・25

2・9・16

ボクシング
エアロ

7・14・28 11・18・25 9・16・23 13・20・27 10・17・24 3・10・17

ﾘﾗｯｸｽ骨盤
ｽﾄﾚｯﾁ夜間

13・20・27 10・17・24 1・8・15 12・19・26 2・9・16

2・9・16・23
簡単
エアロ

6・13 10・17・24 8・15・22 12・19・26 2・9・16

1・8・15

リフレッシュ
エアロ

12・19・26 2・16・30 7・14・21 18・25 1・8・15・22 1・8・15

バレトン 5・12 2・9・16・30 7・14・21 11・18・25 1・8・22

7・14

ピラティス 5・12 2・16 7・21 11・25 1・15 1・15

はじめて
のヨガ

4・11 1・8・15・29 6・13・20 17・24・31 7・14・21・28

エンジョイ
基礎トレ

18・25 1・8・15・22 6・13・20 17・24・31 7・14・21・28 7・14

三条市総合型地域スポーツクラブりんぐる

令和3年度（10～3月）

フィットネスプログラム日程表


