
日日

1100//88

99::4400～～1100::1100
朝朝ヨヨガガ

レレベベルル★★ 宮宮本本((88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 ((88名名))

1100::2200～～1100::5500
握握っってて！！しし〝〝ぼぼーーるる″″
レレベベルル★★ 中中嶋嶋 ((88名名))

シシンンデデレレララボボッッククスス
レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88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 ((88名名))

健健康康スストトレレッッチチ
レレベベルル★★宮宮本本((88名名))

ススククエエアアスステテッッププ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

IInngg--uupp
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

1111::1100～～1111::4400
EEvveerryyddaayy スストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

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((88名名))

ももちちトトレレ
レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))

鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪
レレベベルル★★★★ 大大澤澤((88名名))

深深トトレレ・・浅浅トトレレ
レレベベルル★★＋＋ 宮宮本本 ((88名名))

ババリリーーババンンドド VVeerr..22
レレベベルル★★★★★★ 中中村村((88名名))

SSTTEEPPエエアアロロ!!!!
レレベベルル★★★★★★ 宮宮本本((88名名))

1188::0000～～1188::3300
ゼゼロロポポジジ！！！！

レレベベルル★★★★ 中中村村((88名名))
ヨヨガガロロビビククスス♪♪

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))

1100//1155

99::4400～～1100::1100
 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((88名名))

1100::2200～～1100::5500
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))
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ハハウウスストトレレーーニニンンググ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ロローーププddeeスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 宮宮本本 ((88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 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400
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 ((88名名))

1144::2200～～1144::5500
AAccttiivvee BBooxx

レレベベルル★★★★★★ 中中嶋嶋 ((88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))
LLeett''ss スストトレレッッチチポポーールル II

レレベベルル★★ 大大澤澤 ((77名名))
健健脚脚！！足足腰腰体体操操

レレベベルル★★★★宮宮本本((88名名))
ももちちトトレレ

レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))

1188::0000～～1188::3300
ままるる ddee 鍛鍛ええるる !!!!

レレベベルル★★★★ 宮宮本本 ((88名名))
ししっっかかりりヨヨーーガガ

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))

1100//2222

99::4400～～1100::1100
ララダダーーddee脳脳トトレレ((ベベーーシシッックク))

レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

1100::2200～～1100::5500
椅椅子子ヨヨガガ

レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

IInngg--uupp
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

LLeett''ss スストトレレッッチチポポーールル II
レレベベルル★★ 大大澤澤 ((77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 ((88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 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
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))
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))
ババラランンスス UUPP !! 筋筋トトレレ

レレベベルル★★★★ 中中嶋嶋  ((88名名))
ススパパイインンリリセセッットト☺☺
レレベベルル★★宮宮本本((88名名))

ゼゼロロポポジジ！！！！
レレベベルル★★★★ 中中村村((88名名))

ととここととんん！！ししぼぼるる！！

ママルルチチ筋筋トトレレ☺☺
 レレベベルル★★★★★★ 大大澤澤((88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))

BB--BBooxx♪♪
レレベベルル★★★★★★ 中中村村 ((77名名))

1100//2299

99::4400～～1100::1100
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 ((88名名))

シシャャキキっっとと！！棒棒体体操操
レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

1100::2200～～1100::5500
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ひひききししめめてて！！美美尻尻♪♪
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

ゼゼロロポポジジ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

EEvveerryyddaayy スストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

ススククエエアアスステテッッププ
レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

ややわわららかか筋筋トトレレ((ササーーキキッットト))
レレベベルル★★ 大大澤澤 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
ババリリーーババンンドド VVeerr..11

レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))
チチャャレレンンジジ！！筋筋トトレレ((ササーーキキッットト))

レレベベルル★★★★★★★★！！ 大大澤澤 ((88名名))
リリチチェェッックク筋筋トトレレ

レレベベルル★★＋＋ 中中村村((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 ((77名名))
ヨヨガガロロビビククスス♪♪

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))
BB--BBooxx♪♪

レレベベルル★★★★★★ 中中村村 ((77名名))

1188::0000～～1188::3300
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))
鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪

レレベベルル★★★★ 大大澤澤((88名名))

1111//55

99::4400～～1100::1100
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))

1100::2200～～1100::5500
ききほほんんののチチェェアアトトレレ
レレベベルル★★ 宮宮本本  ((88名名))

 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
ミミッッチチリリ！！棒棒体体操操

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))
リリズズミミッックク  HHoopp!!!!

レレベベルル★★★★★★ 大大澤澤 ((77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))

1100//22 1100//33 1100//44 1100//55 1100//66 1100//77

22002233年年1100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

1100//99 1100//1100 1100//1111 1100//1122 1100//1133 1100//1144

1100//1166 1100//1177 1100//1188 1100//1199 1100//2200 1100//2211

1100//2233 1100//2244 1100//2255 1100//2266 1100//2277 1100//2288

1100//3300 1100//3311 1111//11 1111//22 1111//33 1111//44

グループセッションは予めご予約下さい。参加者多数の場合はご予約順とさせていただいております。

バラエティーに富んだメニューとレベルをご用意しておりますので、裏面のグループセッションガイドと強度一覧表をご覧の上ご予約下さい。

KKaammeeddaa IInnssttiittuuttee ooff SSppoorrttss SScciieenncceess && MMeeddiicciinnee 亀亀田田ススポポーーツツ医医科科学学セセンンタターー

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！！

ホホーームムペペーージジ FFaacceebbooookk IInnssttaaggrraamm

※※1155::2200 ～～1155::5500開開催催ににななりりまますす。。

スス
ポポ
ーー
ツツ
のの
日日

（（
旧旧
・・
体体
育育
のの
日日
））

晴れやかな秋空が広がる季節となりました。
今月も、バラエティー豊かなセッションを沢山ご準備して
皆様をお待ちしております。

ご一緒に気持ちよく身体を動かしませんか？

＜＜今今月月ののSSPPEECCIIAALLセセッッシショョンンののごご案案内内＞＞

・・1100// 44 ((水水))、、2277 ((金金))  鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪

・・1100//1133 ((金金)) 健健脚脚！！足足腰腰体体操操

・・1100//1199 ((木木)) ススパパイインンリリセセッットト☺☺
・・1100// 2211((土土)) ととここととんん！！ししぼぼるる！！ママルルチチ筋筋トトレレ☺☺
・・1100// 2244((火火)) ひひききししめめてて！！美美尻尻♪♪

・・1100// 3311((火火)) リリズズミミッックク HHoopp !!!!

日日

1100//88

99::4400～～1100::1100
朝朝ヨヨガガ

レレベベルル★★ 宮宮本本((88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 ((88名名))

1100::2200～～1100::5500
握握っってて！！しし〝〝ぼぼーーるる″″
レレベベルル★★ 中中嶋嶋 ((88名名))

シシンンデデレレララボボッッククスス
レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88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 ((88名名))

健健康康スストトレレッッチチ
レレベベルル★★宮宮本本((88名名))

ススククエエアアスステテッッププ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

IInngg--uupp
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

1111::1100～～1111::4400
EEvveerryyddaayy スストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

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((88名名))

ももちちトトレレ
レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))

鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪
レレベベルル★★★★ 大大澤澤((88名名))

深深トトレレ・・浅浅トトレレ
レレベベルル★★＋＋ 宮宮本本 ((88名名))

ババリリーーババンンドド VVeerr..22
レレベベルル★★★★★★ 中中村村((88名名))

SSTTEEPPエエアアロロ!!!!
レレベベルル★★★★★★ 宮宮本本((88名名))

1188::0000～～1188::3300
ゼゼロロポポジジ！！！！

レレベベルル★★★★ 中中村村((88名名))
ヨヨガガロロビビククスス♪♪

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))

1100//1155

99::4400～～1100::1100
 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((88名名))

1100::2200～～1100::5500
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))
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ハハウウスストトレレーーニニンンググ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ロローーププddeeスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 宮宮本本 ((88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 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400
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 ((88名名))

1144::2200～～1144::5500
AAccttiivvee BBooxx

レレベベルル★★★★★★ 中中嶋嶋 ((88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))
LLeett''ss スストトレレッッチチポポーールル II

レレベベルル★★ 大大澤澤 ((77名名))
健健脚脚！！足足腰腰体体操操

レレベベルル★★★★宮宮本本((88名名))
ももちちトトレレ

レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))

1188::0000～～1188::3300
ままるる ddee 鍛鍛ええるる !!!!

レレベベルル★★★★ 宮宮本本 ((88名名))
ししっっかかりりヨヨーーガガ

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))

1100//2222

99::4400～～1100::1100
ララダダーーddee脳脳トトレレ((ベベーーシシッックク))

レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

1100::2200～～1100::5500
椅椅子子ヨヨガガ

レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

IInngg--uupp
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

LLeett''ss スストトレレッッチチポポーールル II
レレベベルル★★ 大大澤澤 ((77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 ((88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 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
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))
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))
ババラランンスス UUPP !! 筋筋トトレレ

レレベベルル★★★★ 中中嶋嶋  ((88名名))
ススパパイインンリリセセッットト☺☺
レレベベルル★★宮宮本本((88名名))

ゼゼロロポポジジ！！！！
レレベベルル★★★★ 中中村村((88名名))

ととここととんん！！ししぼぼるる！！

ママルルチチ筋筋トトレレ☺☺
 レレベベルル★★★★★★ 大大澤澤((88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))

BB--BBooxx♪♪
レレベベルル★★★★★★ 中中村村 ((77名名))

1100//2299

99::4400～～1100::1100
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 ((88名名))

シシャャキキっっとと！！棒棒体体操操
レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

1100::2200～～1100::5500
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ひひききししめめてて！！美美尻尻♪♪
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

ゼゼロロポポジジ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

EEvveerryyddaayy スストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

ススククエエアアスステテッッププ
レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

ややわわららかか筋筋トトレレ((ササーーキキッットト))
レレベベルル★★ 大大澤澤 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
ババリリーーババンンドド VVeerr..11

レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))
チチャャレレンンジジ！！筋筋トトレレ((ササーーキキッットト))

レレベベルル★★★★★★★★！！ 大大澤澤 ((88名名))
リリチチェェッックク筋筋トトレレ

レレベベルル★★＋＋ 中中村村((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 ((77名名))
ヨヨガガロロビビククスス♪♪

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))
BB--BBooxx♪♪

レレベベルル★★★★★★ 中中村村 ((77名名))

1188::0000～～1188::3300
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))
鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪

レレベベルル★★★★ 大大澤澤((88名名))

1111//55

99::4400～～1100::1100
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))

1100::2200～～1100::5500
ききほほんんののチチェェアアトトレレ
レレベベルル★★ 宮宮本本  ((88名名))

 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
ミミッッチチリリ！！棒棒体体操操

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))
リリズズミミッックク  HHoopp!!!!

レレベベルル★★★★★★ 大大澤澤 ((77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))

1100//22 1100//33 1100//44 1100//55 1100//66 1100//77

22002233年年1100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

1100//99 1100//1100 1100//1111 1100//1122 1100//1133 1100//1144

1100//1166 1100//1177 1100//1188 1100//1199 1100//2200 1100//2211

1100//2233 1100//2244 1100//2255 1100//2266 1100//2277 1100//2288

1100//3300 1100//3311 1111//11 1111//22 1111//33 1111//44

グループセッションは予めご予約下さい。参加者多数の場合はご予約順とさせていただいております。

バラエティーに富んだメニューとレベルをご用意しておりますので、裏面のグループセッションガイドと強度一覧表をご覧の上ご予約下さい。

KKaammeeddaa IInnssttiittuuttee ooff SSppoorrttss SScciieenncceess && MMeeddiicciinnee 亀亀田田ススポポーーツツ医医科科学学セセンンタターー

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！！

ホホーームムペペーージジ FFaacceebbooookk IInnssttaaggrraamm

※※1155::2200 ～～1155::5500開開催催ににななりりまますす。。

スス
ポポ
ーー
ツツ
のの
日日

（（
旧旧
・・
体体
育育
のの
日日
））

晴れやかな秋空が広がる季節となりました。
今月も、バラエティー豊かなセッションを沢山ご準備して
皆様をお待ちしております。

ご一緒に気持ちよく身体を動かしませんか？

＜＜今今月月ののSSPPEECCIIAALLセセッッシショョンンののごご案案内内＞＞

・・1100// 44 ((水水))、、2277 ((金金))  鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪

・・1100//1133 ((金金)) 健健脚脚！！足足腰腰体体操操

・・1100//1199 ((木木)) ススパパイインンリリセセッットト☺☺
・・1100// 2211((土土)) ととここととんん！！ししぼぼるる！！ママルルチチ筋筋トトレレ☺☺
・・1100// 2244((火火)) ひひききししめめてて！！美美尻尻♪♪

・・1100// 3311((火火)) リリズズミミッックク HHoopp !!!!

日日

1100//88

99::4400～～1100::1100
朝朝ヨヨガガ

レレベベルル★★ 宮宮本本((88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 ((88名名))

1100::2200～～1100::5500
握握っってて！！しし〝〝ぼぼーーるる″″
レレベベルル★★ 中中嶋嶋 ((88名名))

シシンンデデレレララボボッッククスス
レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88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 ((88名名))

健健康康スストトレレッッチチ
レレベベルル★★宮宮本本((88名名))

ススククエエアアスステテッッププ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

IInngg--uupp
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

1111::1100～～1111::4400
EEvveerryyddaayy スストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

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((88名名))

ももちちトトレレ
レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))

鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪
レレベベルル★★★★ 大大澤澤((88名名))

深深トトレレ・・浅浅トトレレ
レレベベルル★★＋＋ 宮宮本本 ((88名名))

ババリリーーババンンドド VVeerr..22
レレベベルル★★★★★★ 中中村村((88名名))

SSTTEEPPエエアアロロ!!!!
レレベベルル★★★★★★ 宮宮本本((88名名))

1188::0000～～1188::3300
ゼゼロロポポジジ！！！！

レレベベルル★★★★ 中中村村((88名名))
ヨヨガガロロビビククスス♪♪

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))

1100//1155

99::4400～～1100::1100
 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((88名名))

1100::2200～～1100::5500
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))
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ハハウウスストトレレーーニニンンググ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ロローーププddeeスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 宮宮本本 ((88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 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400
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 ((88名名))

1144::2200～～1144::5500
AAccttiivvee BBooxx

レレベベルル★★★★★★ 中中嶋嶋 ((88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))
LLeett''ss スストトレレッッチチポポーールル II

レレベベルル★★ 大大澤澤 ((77名名))
健健脚脚！！足足腰腰体体操操

レレベベルル★★★★宮宮本本((88名名))
ももちちトトレレ

レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))

1188::0000～～1188::3300
ままるる ddee 鍛鍛ええるる !!!!

レレベベルル★★★★ 宮宮本本 ((88名名))
ししっっかかりりヨヨーーガガ

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))

1100//2222

99::4400～～1100::1100
ララダダーーddee脳脳トトレレ((ベベーーシシッックク))

レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

1100::2200～～1100::5500
椅椅子子ヨヨガガ

レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

IInngg--uupp
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

LLeett''ss スストトレレッッチチポポーールル II
レレベベルル★★ 大大澤澤 ((77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 ((88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 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
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))
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))
ババラランンスス UUPP !! 筋筋トトレレ

レレベベルル★★★★ 中中嶋嶋  ((88名名))
ススパパイインンリリセセッットト☺☺
レレベベルル★★宮宮本本((88名名))

ゼゼロロポポジジ！！！！
レレベベルル★★★★ 中中村村((88名名))

ととここととんん！！ししぼぼるる！！

ママルルチチ筋筋トトレレ☺☺
 レレベベルル★★★★★★ 大大澤澤((88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))

BB--BBooxx♪♪
レレベベルル★★★★★★ 中中村村 ((77名名))

1100//2299

99::4400～～1100::1100
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 ((88名名))

シシャャキキっっとと！！棒棒体体操操
レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

1100::2200～～1100::5500
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ひひききししめめてて！！美美尻尻♪♪
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

ゼゼロロポポジジ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

EEvveerryyddaayy スストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

ススククエエアアスステテッッププ
レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

ややわわららかか筋筋トトレレ((ササーーキキッットト))
レレベベルル★★ 大大澤澤 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
ババリリーーババンンドド VVeerr..11

レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))
チチャャレレンンジジ！！筋筋トトレレ((ササーーキキッットト))

レレベベルル★★★★★★★★！！ 大大澤澤 ((88名名))
リリチチェェッックク筋筋トトレレ

レレベベルル★★＋＋ 中中村村((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 ((77名名))
ヨヨガガロロビビククスス♪♪

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))
BB--BBooxx♪♪

レレベベルル★★★★★★ 中中村村 ((77名名))

1188::0000～～1188::3300
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))
鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪

レレベベルル★★★★ 大大澤澤((88名名))

1111//55

99::4400～～1100::1100
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))

1100::2200～～1100::5500
ききほほんんののチチェェアアトトレレ
レレベベルル★★ 宮宮本本  ((88名名))

 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
ミミッッチチリリ！！棒棒体体操操

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))
リリズズミミッックク  HHoopp!!!!

レレベベルル★★★★★★ 大大澤澤 ((77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))

1100//22 1100//33 1100//44 1100//55 1100//66 1100//77

22002233年年1100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

1100//99 1100//1100 1100//1111 1100//1122 1100//1133 1100//1144

1100//1166 1100//1177 1100//1188 1100//1199 1100//2200 1100//2211

1100//2233 1100//2244 1100//2255 1100//2266 1100//2277 1100//2288

1100//3300 1100//3311 1111//11 1111//22 1111//33 1111//44

グループセッションは予めご予約下さい。参加者多数の場合はご予約順とさせていただいております。

バラエティーに富んだメニューとレベルをご用意しておりますので、裏面のグループセッションガイドと強度一覧表をご覧の上ご予約下さい。

KKaammeeddaa IInnssttiittuuttee ooff SSppoorrttss SScciieenncceess && MMeeddiicciinnee 亀亀田田ススポポーーツツ医医科科学学セセンンタターー

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！！

ホホーームムペペーージジ FFaacceebbooookk IInnssttaaggrraamm

※※1155::2200 ～～1155::5500開開催催ににななりりまますす。。

スス
ポポ
ーー
ツツ
のの
日日

（（
旧旧
・・
体体
育育
のの
日日
））

晴れやかな秋空が広がる季節となりました。
今月も、バラエティー豊かなセッションを沢山ご準備して
皆様をお待ちしております。

ご一緒に気持ちよく身体を動かしませんか？

＜＜今今月月ののSSPPEECCIIAALLセセッッシショョンンののごご案案内内＞＞

・・1100// 44 ((水水))、、2277 ((金金))  鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪

・・1100//1133 ((金金)) 健健脚脚！！足足腰腰体体操操

・・1100//1199 ((木木)) ススパパイインンリリセセッットト☺☺
・・1100// 2211((土土)) ととここととんん！！ししぼぼるる！！ママルルチチ筋筋トトレレ☺☺
・・1100// 2244((火火)) ひひききししめめてて！！美美尻尻♪♪

・・1100// 3311((火火)) リリズズミミッックク HHoopp !!!!

日日

1100//88

99::4400～～1100::1100
朝朝ヨヨガガ

レレベベルル★★ 宮宮本本((88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 ((88名名))

1100::2200～～1100::5500
握握っってて！！しし〝〝ぼぼーーるる″″
レレベベルル★★ 中中嶋嶋 ((88名名))

シシンンデデレレララボボッッククスス
レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88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 ((88名名))

健健康康スストトレレッッチチ
レレベベルル★★宮宮本本((88名名))

ススククエエアアスステテッッププ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

IInngg--uupp
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

1111::1100～～1111::4400
EEvveerryyddaayy スストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

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((88名名))

ももちちトトレレ
レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))

鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪
レレベベルル★★★★ 大大澤澤((88名名))

深深トトレレ・・浅浅トトレレ
レレベベルル★★＋＋ 宮宮本本 ((88名名))

ババリリーーババンンドド VVeerr..22
レレベベルル★★★★★★ 中中村村((88名名))

SSTTEEPPエエアアロロ!!!!
レレベベルル★★★★★★ 宮宮本本((88名名))

1188::0000～～1188::3300
ゼゼロロポポジジ！！！！

レレベベルル★★★★ 中中村村((88名名))
ヨヨガガロロビビククスス♪♪

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))

1100//1155

99::4400～～1100::1100
 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((88名名))

1100::2200～～1100::5500
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))
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ハハウウスストトレレーーニニンンググ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ロローーププddeeスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 宮宮本本 ((88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 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400
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 ((88名名))

1144::2200～～1144::5500
AAccttiivvee BBooxx

レレベベルル★★★★★★ 中中嶋嶋 ((88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))
LLeett''ss スストトレレッッチチポポーールル II

レレベベルル★★ 大大澤澤 ((77名名))
健健脚脚！！足足腰腰体体操操

レレベベルル★★★★宮宮本本((88名名))
ももちちトトレレ

レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))

1188::0000～～1188::3300
ままるる ddee 鍛鍛ええるる !!!!

レレベベルル★★★★ 宮宮本本 ((88名名))
ししっっかかりりヨヨーーガガ

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))

1100//2222

99::4400～～1100::1100
ララダダーーddee脳脳トトレレ((ベベーーシシッックク))

レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

1100::2200～～1100::5500
椅椅子子ヨヨガガ

レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

IInngg--uupp
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

LLeett''ss スストトレレッッチチポポーールル II
レレベベルル★★ 大大澤澤 ((77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 ((88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 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
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))
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))
ババラランンスス UUPP !! 筋筋トトレレ

レレベベルル★★★★ 中中嶋嶋  ((88名名))
ススパパイインンリリセセッットト☺☺
レレベベルル★★宮宮本本((88名名))

ゼゼロロポポジジ！！！！
レレベベルル★★★★ 中中村村((88名名))

ととここととんん！！ししぼぼるる！！

ママルルチチ筋筋トトレレ☺☺
 レレベベルル★★★★★★ 大大澤澤((88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))

BB--BBooxx♪♪
レレベベルル★★★★★★ 中中村村 ((77名名))

1100//2299

99::4400～～1100::1100
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 ((88名名))

シシャャキキっっとと！！棒棒体体操操
レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

1100::2200～～1100::5500
 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

ひひききししめめてて！！美美尻尻♪♪
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

ゼゼロロポポジジ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

EEvveerryyddaayy スストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 大大澤澤((88名名))

ススククエエアアスステテッッププ
レレベベルル★★ 宮宮本本((88名名))

ややわわららかか筋筋トトレレ((ササーーキキッットト))
レレベベルル★★ 大大澤澤 ((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
ババリリーーババンンドド VVeerr..11

レレベベルル★★★★ 中中村村 ((88名名))
チチャャレレンンジジ！！筋筋トトレレ((ササーーキキッットト))

レレベベルル★★★★★★★★！！ 大大澤澤 ((88名名))
リリチチェェッックク筋筋トトレレ

レレベベルル★★＋＋ 中中村村((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 ((77名名))
ヨヨガガロロビビククスス♪♪

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))
BB--BBooxx♪♪

レレベベルル★★★★★★ 中中村村 ((77名名))

1188::0000～～1188::3300
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))
鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪

レレベベルル★★★★ 大大澤澤((88名名))

1111//55

99::4400～～1100::1100
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))

1100::2200～～1100::5500
ききほほんんののチチェェアアトトレレ
レレベベルル★★ 宮宮本本  ((88名名))

 ワワーーククスストトレレッッチチ
レレベベルル★★ 中中村村((88名名))

1111::1100～～1111::4400

1144::2200～～1144::5500
ミミッッチチリリ！！棒棒体体操操

レレベベルル★★★★ 宮宮本本((88名名))
リリズズミミッックク  HHoopp!!!!

レレベベルル★★★★★★ 大大澤澤 ((77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))

1100//22 1100//33 1100//44 1100//55 1100//66 1100//77

22002233年年1100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

1100//99 1100//1100 1100//1111 1100//1122 1100//1133 1100//1144

1100//1166 1100//1177 1100//1188 1100//1199 1100//2200 1100//2211

1100//2233 1100//2244 1100//2255 1100//2266 1100//2277 1100//2288

1100//3300 1100//3311 1111//11 1111//22 1111//33 1111//44

グループセッションは予めご予約下さい。参加者多数の場合はご予約順とさせていただいております。

バラエティーに富んだメニューとレベルをご用意しておりますので、裏面のグループセッションガイドと強度一覧表をご覧の上ご予約下さい。

KKaammeeddaa IInnssttiittuuttee ooff SSppoorrttss SScciieenncceess && MMeeddiicciinnee 亀亀田田ススポポーーツツ医医科科学学セセンンタターー

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！！

ホホーームムペペーージジ FFaacceebbooookk IInnssttaaggrraamm

※※1155::2200 ～～1155::5500開開催催ににななりりまますす。。

スス
ポポ
ーー
ツツ
のの
日日

（（
旧旧
・・
体体
育育
のの
日日
））

晴れやかな秋空が広がる季節となりました。
今月も、バラエティー豊かなセッションを沢山ご準備して
皆様をお待ちしております。

ご一緒に気持ちよく身体を動かしませんか？

＜＜今今月月ののSSPPEECCIIAALLセセッッシショョンンののごご案案内内＞＞

・・1100// 44 ((水水))、、2277 ((金金))  鍛鍛ええてて！！美美尻尻♪♪

・・1100//1133 ((金金)) 健健脚脚！！足足腰腰体体操操

・・1100//1199 ((木木)) ススパパイインンリリセセッットト☺☺
・・1100// 2211((土土)) ととここととんん！！ししぼぼるる！！ママルルチチ筋筋トトレレ☺☺
・・1100// 2244((火火)) ひひききししめめてて！！美美尻尻♪♪

・・1100// 3311((火火)) リリズズミミッックク HHoopp !!!!


