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2025年10月 グループセッションスケジュール

月 火 水 木 金 土

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、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。

グループセッションのスケジュールやお知らせを

スマホやタブレット、パソコンからも気軽にチェックできます！フォローお願いします

♪

ホームページ

亀田スポーツ医科学センター

※ マークのついたセッションは、内履きをお持ちください。

朝晩の風に秋の気配を感じる 月。

東洋医学では「秋は乾燥と関わりが深く、“肺”のケアが大切な季節」とされています。

深い呼吸を促すストレッチやヨガ、ゆったりしたリズムの運動は、心身のバランスを整え、

免疫力アップにもつながります。

今月も、筋力トレーニングやカーディオ系に加え、季節に寄り添ったプログラムをご用意

しています。夏の疲れをリセットしながら、冬に向けた身体づくりを始めてみませんか？

ご自身の体調や気分に合わせて、どうぞ無理なくご参加ください♪

～秋は“肺”をととのえる季節 ゆったり呼吸で心身を整えましょう～
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ロープdeストレッチ
レベル★宮本(10名)

11:10～11:40

14:20～14:50
サクッと！筋トレ

レベル★ 川窪 (10名)

コーディネーションストレッチ
レベルアップ編

レベル★★ 大澤 (8名)

からだメンテンナンス
大澤(8名)

チェアロビクス
レベル★★ 宮本(8名)

Let's ストレッチポール II
レベル★★ 大澤 (8名)

18:00～18:30
メリ張り！バンドフィット
レベル★★★ 中嶋 (10名)

パンチングビクス
レベル★★★ 宮本(8名)

2025年10月 グループセッションスケジュール

月 火 水 木 金 土

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、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。

グループセッションのスケジュールやお知らせを

スマホやタブレット、パソコンからも気軽にチェックできます！フォローお願いします

♪

ホームページ

亀田スポーツ医科学センター

※ マークのついたセッションは、内履きをお持ちください。

朝晩の風に秋の気配を感じる 月。

東洋医学では「秋は乾燥と関わりが深く、“肺”のケアが大切な季節」とされています。

深い呼吸を促すストレッチやヨガ、ゆったりしたリズムの運動は、心身のバランスを整え、

免疫力アップにもつながります。

今月も、筋力トレーニングやカーディオ系に加え、季節に寄り添ったプログラムをご用意

しています。夏の疲れをリセットしながら、冬に向けた身体づくりを始めてみませんか？

ご自身の体調や気分に合わせて、どうぞ無理なくご参加ください♪

～秋は“肺”をととのえる季節 ゆったり呼吸で心身を整えましょう～

第
三
土
曜
日

ス
ポ
ー
ツ
の
日

スポーツの秋！

月もスペシャルセッション

満載のラインアップで

お待ちしております♪
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