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10時 ※

11時 ※

13時半
ナチュラル/
ストレッチ

ファンクショナル

14時半 シェイプ

15時半 ファンクショナル シェイプ

17時
ナチュラル/
ストレッチ

18時 ファンクショナル

19時 シェイプ

20時 ファンクショナル シェイプ

４⽉グループトレーニング スケジュール表


