
日日

99//66

99::5500～～1100::2200
頭頭ととかかららだだのの脳脳トトレレスステテッッププ

レレベベルル★★((1122名名))　　工工藤藤
ややすすららぎぎスストトレレッッチチ
レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

ママシシンンのの使使いい方方BBAASSIICC
～～下下肢肢編編～～　　（（66名名））

ギギムムニニククddeeリリズズムムワワーークク♪♪
レレベベルル★★  川川窪窪（（1100名名））

1100::3300～～1111::００00
ままっったたりりスストトレレッッチチ
レレベベルル★★川川窪窪((1100名名))

握握っってて！！しし〝〝ぼぼーーるる″″
レレベベルル★★  中中嶋嶋  ((1100名名))

かかららだだメメンンテテナナンンスス
大大澤澤((88名名))

ららくくららくくチチェェアア体体操操
レレベベルル★★  川川窪窪  ((８８名名))

ココーーデディィネネーーシショョンンスストトレレッッチチ
入入門門編編　　レレベベルル★★  大大澤澤  ((1100名名))

ササククッッとと！！筋筋トトレレ
レレベベルル★★  川川窪窪  ((1100名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
みみっっちちりり筋筋トトレレ

レレベベルル★★★★  川川窪窪  ((1100名名))
おおももいいっっききりり筋筋トトレレ((ダダンンベベルル))

レレベベルル★★★★★★  大大澤澤  ((88名名))
ややすすららぎぎスストトレレッッチチ
レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

どどんんどどんん筋筋活活
レレベベルル★★＋＋  大大澤澤  ((1100名名))

チチェェアアddeeスステテッッププ！！
レレベベルル★★★★  大大澤澤((88名名))

LLeett''ss  スストトレレッッチチポポーールル  IIII
レレベベルル★★★★  大大澤澤  ((88名名))

1188::0000～～1188::3300
アアブブシシェェイイププ3300

レレベベルル★★★★  大大澤澤  ((1100名名))
すすっっききりり!!  棒棒ddeeスストトレレッッチチ

レレベベルル★★★★  川川窪窪  ((88名名))

99//1133

99::5500～～1100::2200
ままっったたりりスストトレレッッチチ
レレベベルル★★川川窪窪((1100名名))

ややすすららぎぎスストトレレッッチチ
レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

SSttuuddeennttセセッッシショョンン
筋筋トトレレ  レレベベルル★★  ((1100名名))

SSttuuddeennttセセッッシショョンン
スストトレレッッチチ  レレベベルル★★  ((1100名名))

1100::3300～～1111::0000
ののびびののびびスストトレレッッチチ
レレベベルル★★工工藤藤((1100名名))

キキュュっっとと！！!!ひひききししめめ筋筋トトレレ
レレベベルル★★  中中嶋嶋  ((1100名名))

ややわわららかかエエアアロロ
レレベベルル★★  中中嶋嶋((88名名))

  ややわわららかか筋筋トトレレ((BBAASSIICC))
レレベベルル★★  大大澤澤((1100名名))

頭頭ととかかららだだのの脳脳トトレレスステテッッププ
レレベベルル★★((1122名名))　　工工藤藤

SSttuuddeennttセセッッシショョンン
カカーーデディィオオ  レレベベルル★★  ((1100名名))

1111::1100～～1111::4400
SSttuuddeennttセセッッシショョンン

スストトレレッッチチ  レレベベルル★★  ((1100名名))
健健康康づづくくりり体体操操

レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

1144::2200～～1144::5500
かかららだだ””ひひききししめめ””ササーーキキッットト！！

レレベベルル★★★★  大大澤澤  ((88名名))
すすっっききりり!!  棒棒ddeeスストトレレッッチチ

レレベベルル★★★★  川川窪窪  ((88名名))
ややすすららぎぎスストトレレッッチチ
レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

ギギムムニニククddeeリリズズムムワワーークク♪♪
レレベベルル★★  川川窪窪（（1100名名））

アアブブシシェェイイププ3300
レレベベルル★★★★  大大澤澤  ((1100名名))

eennjjooyy!!  エエココリリズズムム
レレベベルル★★★★  中中嶋嶋  ((88名名))

1188::0000～～1188::3300
おおももいいっっききりり筋筋トトレレ((ママルルンンジジ))

レレベベルル★★★★★★  大大澤澤  ((77名名))
ススカカッッととエエアアロロ

レレベベルル★★★★中中嶋嶋((88名名))

99//2200

99::5500～～1100::2200
頭頭ととかかららだだのの脳脳トトレレスステテッッププ

レレベベルル★★((1122名名))　　工工藤藤
ののびびののびびスストトレレッッチチ
レレベベルル★★工工藤藤((1100名名))

健健康康づづくくりり体体操操
レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

ママシシンンのの使使いい方方BBAASSIICC
～～上上肢肢編編～～　　（（66名名））

1100::3300～～1111::0000
EEvveerryyddaayy  スストトレレッッチチ
レレベベルル★★  大大澤澤((1100名名))

ササククッッとと！！筋筋トトレレ
レレベベルル★★  川川窪窪  ((1100名名))

握握っってて！！しし〝〝ぼぼーーるる″″
レレベベルル★★  中中嶋嶋  ((1100名名))

ののびびののびびスストトレレッッチチ
レレベベルル★★工工藤藤((1100名名))

キキュュっっとと！！!!ひひききししめめ筋筋トトレレ
レレベベルル★★  中中嶋嶋  ((1100名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
フファァンンククシショョナナルルドドリリルル
レレベベルル★★★★  大大澤澤((1100名名))

LLeett''ss  ココアアトトレレ!!！！
レレベベルル★★★★  大大澤澤  ((1100名名))

ゆゆっったたりりロローーププででリリフフレレッッシシュュ
レレベベルル★★  中中嶋嶋  ((1100名名))

かかららだだメメンンテテナナンンスス
大大澤澤((88名名))

四四つつママスス  アアジジリリテティィ  PPaarrtt22
レレベベルル★★★★★★大大澤澤  ((77名名))

1188::0000～～1188::3300
LLeett''ss  スストトレレッッチチポポーールル  IIII
レレベベルル★★★★  大大澤澤  ((88名名))

みみっっちちりり筋筋トトレレ
レレベベルル★★★★  川川窪窪  ((1100名名))

99//2277

99::5500～～1100::2200
ややすすららぎぎスストトレレッッチチ
レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

健健康康づづくくりり体体操操
レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

1100::3300～～1111::0000
ササククッッとと！！筋筋トトレレ

レレベベルル★★  川川窪窪  ((1100名名))
ののびびののびびスストトレレッッチチ
レレベベルル★★工工藤藤((1100名名))

頭頭ととかかららだだのの脳脳トトレレスステテッッププ
レレベベルル★★((1122名名))　　工工藤藤

1111::1100～～1111::4400
ジジワワっっととダダンントトレレ

レレベベルル★★＋＋  中中嶋嶋((1100名名))

1144::2200～～1144::5500
ギギムムニニククddeeリリズズムムワワーークク♪♪
レレベベルル★★  川川窪窪（（1100名名））

みみっっちちりり筋筋トトレレ
レレベベルル★★★★  川川窪窪  ((1100名名))

6600''ss  &&7700''ss  &&  8800''ss
昭昭和和ののビビーートトスステテッッププ
レレベベルル★★  中中嶋嶋  ((88名名))

1188::0000～～1188::3300
メメリリ張張りり！！ババンンドドフフィィッットト
レレベベルル★★★★★★  中中嶋嶋  ((1100名名))

1100//44

99::5500～～1100::2200
ややすすららぎぎスストトレレッッチチ
レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

ササククッッとと！！筋筋トトレレ
レレベベルル★★  川川窪窪  ((1100名名))

ののびびののびびスストトレレッッチチ
レレベベルル★★工工藤藤((1100名名))

1100::3300～～1111::0000
ららくくららくくチチェェアア体体操操
レレベベルル★★  川川窪窪  ((８８名名))

ののびびののびびスストトレレッッチチ
レレベベルル★★工工藤藤((1100名名))

頭頭ととかかららだだのの脳脳トトレレスステテッッププ
レレベベルル★★((1122名名))　　工工藤藤

ややすすららぎぎスストトレレッッチチ
レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

ジジワワっっととダダンントトレレ
レレベベルル★★＋＋  中中嶋嶋((1100名名))

ややわわららかかスストトレレッッチチ
レレベベルル★★  中中嶋嶋  ((1100名名))

1111::1100～～1111::4400
健健康康づづくくりり体体操操

レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

1144::2200～～1144::5500
おおももいいっっききりり筋筋トトレレ
((フフォォーームムロローーララ))

レレベベルル★★★★★★  大大澤澤  ((77名名))

BBAALLLLOOOONNフファァイイトト！！！！
レレベベルル★★★★★★  大大澤澤((77名名))

健健康康づづくくりり体体操操
レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

健健康康づづくくりり体体操操
レレベベルル★★倉倉本本((1100名名))

AAccttiivvee  BBooxx
レレベベルル★★★★★★  中中嶋嶋  ((88名名))

LLeett''ss  ココアアトトレレ!!！！
レレベベルル★★★★  大大澤澤  ((1100名名))

1188::0000～～1188::3300
ココーーデディィネネーーシショョンンスストトレレッッチチ

レレベベルルアアッッププ編編
レレベベルル★★★★  大大澤澤  ((88名名))

ままっったたりりスストトレレッッチチ
レレベベルル★★川川窪窪((1100名名))

99//2288 99//2299 99//3300 1100//11 1100//22 1100//33

99//2211 99//2222 99//2233 99//2244 99//2255 99//2266

99//1144 99//1155 99//1166 99//1177 99//1188 99//1199

99//77 99//88 99//99 99//1100 99//1111 99//1122

88//3311 99//11 99//22 99//33 99//44 99//55

22002266年年９９月月  ググルルーーププセセッッシショョンンススケケジジュューールル

月月 火火 水水 木木 金金 土土

ググルルーーププセセッッシショョンンののススケケジジュューールルややおお知知ららせせをを

ススママホホややタタブブレレッットト、、パパソソココンンかかららもも気気軽軽ににチチェェッッククででききまますす！！

フフォォロローーおお願願いいししまますす♪♪

Kameda Institute of Sports Sciences & Medicine 亀田スポーツ医科学センター

※※ ママーーククののつついいたたセセッッシショョンンはは、、内内履履ききををおお持持ちちくくだだささいい。。

グループセッションはご予約制です。参加をご希望の方は、グループセッションガイドと強度一覧表をご覧のうえ、お選びください。

参加者多数の場合は、ご予約順でのご案内となります。

セッションは、ウォーミングアップから安全に楽しく始められるよう構成されています。そのため、開始から5分を過ぎてのご入室はご遠慮いただいております。

途中からのご参加は、すでに始まっているクラスの雰囲気や集中の妨げになることもあります。どうぞ、お時間に余裕をもってお越しください。

皆さまにとって気持ちよいひと時となるよう、スタッフ一同お待ちしております♪

第第
三三
土土
曜曜
日日

★9月も実習生による“Studentセッション” を開催します！★

元気いっぱいの実習生が担当します♪ 参加は無料です！

ぜひお気軽にご参加ください。

初めての方もリフレッシュしたい方も大歓迎！

スタッフまでお気軽にお声がけください。

暑さが残る一方で、少しずつ季節の変化を感じる9月。

夏の疲れや気温の変化で、体調も揺らぎやすい時期です。

適度に体を動かしながら、心も体もすっきり整えていきましょう！

今月も、ご自身のペースで無理なくご参加ください♪

★9月のSpecial セッション★

・ 夏の疲れをリセット！ からだメンテナンス 9/2、 9/17

・ 大人気！9月も登場 昭和のビートステップ 9/26
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