
公式YouTubeチャンネル【家で一緒にワークアウト】
https://www.youtube.com/channel/UCSCqghI4qPx0VNUDMC3_NxA

【2020年7月 配信スケジュール】

　１（水）　○動画 　９：００　配信 バランストレーニング

　３（金）　○動画 　９：００　配信 子供向け楽しい体操

　５（日）　◆Live １０：００～１０：２０ 家族でみんなで楽しい体操

　７（火）　○動画 　９：００　配信 ペットボトルで！筋トレ（腕周り編）

　８（水）　◆Live 　８：００～　８：２０ モーニングストレッチ

２０：００～２０：２０ 免疫力アップ！ワークアウト

１０（金）　○動画 　９：００　配信 【高強度】チャレンジ筋トレ

１１（土）　◆Live １０：００～１０：２０ 子供向け楽しい体操

１３（月）　◆Live ２０：００～２０：２０ ペットボトルで！筋トレ（下半身編）

１５（水）　○動画 　９：００　配信 家族みんなでストレッチ

１７（金）　◆Live １０：００～１０：２０ 免疫力アップ！ワークアウト

２０（月）　○動画 　９：００　配信 おなかシェイプ！

２１（火）　○動画 　９：００　配信 子供向け楽しい体操

２２（水）　◆Live 　８：００～　８：２０ モーニングストレッチ

２０：００～２０：２０ ペットボトルで！筋トレ（上半身編）

２４（金）　○動画 　９：００　配信 家族でみんなで楽しい体操

２６（日）　○動画 　９：００　配信 【高強度】チャレンジ筋トレ

２７（月）　◆Live １０：００～１０：２０ 脂肪燃焼！ファットバーンTIME

２９（水）　○動画 　９：００　配信 パンチでワークアウト！

３１（金）　◆Live 　８：００～　８：２０ モーニングストレッチ

２０：００～２０：２０ バランストレーニング
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