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Ｚ᳏Ｍ᳏᲼᲻ų᳍᳎ᲿＰ

ȪȈȢǹ

～ᵰᵣᵢᵱ～

ƔǜたǜȪǺム体操

ȐȬȈン

◇木曜日：ᲫᲪ月Ჯ日

ȀンベȫǛ使Ƭた簡単ƳエǯǵǵǤǺưƢ！

～ἋタἊオ　バラエティレッἋン～　
期間ᾉ࠯成ᾁᾈ࠰ᾀ὿月ᾁ日ί月ὸ～７日ί土ὸ

ǤベンȈȬッǹン名

◇月曜日：ᲫᲪ月Წ日

内ųųųųų容

エǢȭǵȸǭッȈ

◇水曜日：ᲫᲪ月Ხ日

背骨ȷ肩甲骨ȷ骨盤Ʒ動ƖǛ感ơǔ事Ɣǒ始ǊǔǹȈȬッȁ中心ƷȔȩȆǣǹưƢ！

身体Ʒ中ƷȪンȑ節Ǜ刺激ƠƯȪンȑ液や血液Ʒ流ǕǛ良くƠƯいƖǇƢŵ体ƷǏƕǈǋƱƬƯいƖǇƢ！

Ɠ馴染ǈƷＺ᳏Ｍ᲼᲻Ǜ᳍᳎ᲿＰ台Ǜ利用ƠƯ行いǇƢŵエǭǵǤȆǣンǰƳǯȩǹưƢ！

今宵Ｚ᳏Ｍ᲼᲻ư盛Ǔ上ƕǓǇƠǐう！

ȪǺムƴ乗ƬƯ自然ƴ身体ƕ動ƔƠǇƠǐう！ǹǿǸオ初心者Ʒ方ŴƠǜƲいƷƕ苦手Ƴ方ƓƢƢǊưƢ！

◇火曜日：ᲫᲪ月Ჭ日

コンȇǣǷȧȋンǰȔȩȆǣǹ

ǶȷǹȭȸȪンȑȈȬȊȸǸュ

Ｚ᳏Ｍ᲼᲻

ȀンベȫエǯǵǵǤǺ

昭和ųᲾᲿųȀンǹエǢȭ

◇᣿曜日：ᲫᲪ月Ჰ日

昭和Ʒ名曲ư唄いƳƕǒ踊ǓǇƠǐう！

Ǣȫゼンȁン生ǇǕƷȀンǹŵﾗᴛᴵȷᴲｹᴜᴵȷレャZZȷｴｱᴳﾀᴶᴵｽƳƲ様々ƳǸȣンȫƷ音楽ƴ合わせƯ動ƖǇƢ！

ȐȬエ＆ȨǬ＆ȕǣッȈネǹųᲭƭƷ要素Ǜ融合ƠたエǯǵǵǤǺ！

ǷンプȫƳエǢȭȓǯǹƱ筋力ȈȬȸȋンǰǛ交互ƴ行いǇƢŵ台Ƹ使いǇせ～ǜŵŵŵ


