
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2025 年 ８月  
       

日 月 火 水 木 金 土 

【開場時間】９時より（トレーニング室は９時半より） 

【閉場時間】白塗＝２１時まで（トレーニング室は 

２０時半まで）赤塗＝１８時まで（軽運動室も同時刻） 

【休場日】＝第２・４・５金曜日 （２９日は臨時開場）   

 
 

１ ２ 

 
ＬＴ やさしいエアロ 

ＬＴ スローエアロ 

 

３ ４ ５  ６ ７  ８ ９ 

１８時まで ＬＴ リンパ  ショートＰ 
ＬＴ ヨガ 
ＬＴ エアロ 

 

ショートＰ 休場日 

 

１０ １１ １２ １３ １４  １５ １６ 

１８時まで 
山の日 
１８時まで 

ショートＰ 
ＬＴ ヨガ 
ＬＴ エアロ 

 

ショートＰ  

 

１７ １８ １９  ２０ ２１  ２２ ２３ 

１８時まで ＬＴ リンパ  ショートＰ 
ＬＴ ヨガ 
ＬＴ エアロ 

 

ショートＰ 休場日 

 

２４ ３１ ２５ ２６ ２７ ２８  ２９ ３０ 

１８時まで ＬＴ リンパ  
ショートＰ 
ＬＴ ヨガ 

ＬＴ エアロ 

 

ショートＰ   

 

※ 【ショートＰ】＝ショートプログラム 火曜日 11：00～11:15  木曜日 15：00～15：15（ストレッチ中心）対象：トレ室ご利用の方 

(臨時開場)    

スポーツフェスタ

ｉｎ南陽  

号

トレーニング室・軽運動室カレンダー

 

マシンを使ったトレーニングは、
軌道が固定されているため、怪我
のリスクを避け、安全にピンポイ
ントで、狙った筋肉を鍛えること
ができます。          
この夏に筋トレしませんか！？ 

～８月のレッスンタイム～（軽運動室） 
 

① 朝のさわやかヨガ ②ビギナーエアロ 

8/5、8/12、8/19、8/26 (火) 

① 9:15～  ②10:30～

③ THE SLOW🄬リンパドレナージュ 

8/4、8/18、8/25 （月）10:45～ 

④やさしいエアロ ⑤スローエアロビック 

8/1 (金) ④9:30～ ⑤10:45～ 

 8月 29日（金） 

スポーツフェスタｉｎ南陽 開催！ 

8月 1日（金） 
・花の寄せ植え教室 
・昆虫プラバン作り 

場所：会議室


