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	各レッスン
	１回 ３５０円
	事前申込不要！
	金曜日のレッスンタイム
	南陽プール
	ネスパデー(自主開館日)の １回ごとに参加可能な事業です。 お気軽にご参加ください!!
	9：30～10：30

	①やさしいエアロ
	10：45～11：45

	②スローエアロビック
	14：00～15：00

	③ＺＵＭＢＡ®   プラスストレッチ
	15：15～16：15
	④骨盤エクササイズ
	①②③④同日開催!!
	(４月)17日 (５月)１日・15日 (６月)５日・19日 (７月)３日・17日 (９月)４日・18日 (10月)２日 (11月)６日・20日 (12月)４日・18日 (１月)15日 (２月)５日・19日 (３月)５日
	19：00～20：00

	⑤リフレッシュ☆ヨガ
	(５月)15日 (６月)５日・19日 (７月)３日・17日
	ブラシュアップ・文化講座
	10：00～12：00
	(６月)19日、(９月)18日 (10月)16日⇒２日に変更 (11月)20日、(２月)19日

	南陽プール




