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ブルーウェーブ隠岐　レッスンスケジュール 2026

月曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

スタジオ 休
館
日

プール

10:15～ 10:15～ 10:15～ 10:15～ 10:15～

ごろ寝で
カンタン

ゆらぎ体操

60
森

※VTR対応あり

今月の内容

転倒
予防改善

営業時間
（最終チェックインは終了時間の ６０分前となります）

◆月～土‥１０：００～２１：００

◆日曜日‥ ９：００～１８：３０

◆休館日‥火曜日

軽めの強度で

行います新しいレッスンが
仲間入りしました！

　　モッサ
MOSSA　ヨガ・ピラティス

木曜日　19：00～
ヨガやピラティスの基礎とな
る動きを含むプログラムです。

　　　　　モッサ　ヒット

MOSSA HIIT
木曜日　20：00～
HIITといわれる高強度、
短時間の運動を繰り返す
ワークアウトです。

　　　　モッサ

MOSSA ダンス
金曜日　19：00～
ダンスの要素を取り入れた

トレーニング型フィットネスです。

　　モッサ

MOSSA　ボクシング
隔週土曜日　19：00～
格闘技から取り入れた動作を
リズムに乗って行います。

　　モッサ

MOSSA　ステップ台

隔週土曜日　19：00～

ステップ台を使用して行う
有酸素運動です。

MOSSAのレッスンは
全てVTR対応となります。


