	         二月团体操课程表（2月2日—2月11日）

	 MON
	  TUE
	 WED
	 THU
	  FRI
	 SAT
	 SUN

	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六
	星期日

	12：10-13：10  普拉提                  *沈怡婷  
	12：10-13：10     哈他瑜伽●            　   *朱超岩             
	12：10-13：10     哈他瑜伽●            　   *朱超岩             
	12：10-13：10     哈他瑜伽●            　   *朱超岩             

	18：30-19：20 有氧舞蹈                   *沈怡婷  
	18：30-19：20阶梯瘦身●        **朱净   
	18：30-19：20杠铃充电●        **陈建国    
	17：45-18：45     哈他瑜伽●            　   *朱超岩             
	18：30-19：20  身体平衡                   *沈怡婷  
	18：30-19：30阶梯瘦身●        **朱净   
	18：00-19：00    　 养生瑜伽●                   **朱超岩 

	19：30-20：20    　 民族舞                   *朱超岩 
	19：30-20：20  　急速燃脂　　      *陈建国
	19：30-20：20 有氧拉丁                   *沈怡婷  
	19：00-20：30舍宾ABCD●        **朱净   
	19：30-20：20 交叉训练            **陈建国    
	19：10-20：00   有氧拉丁                   *沈怡婷  

	动感单车课程表（2月2日—2月11日）
	
	
	
	

	19：00-19：45      Spining●              *陈建国              
	19：00-19：45    Spining●              **高金良             
	19：00-19：45  Spining●             **高金良            
	19：00-19：45      Spining●              *陈建国              
	19：00-19：45     Spining●              **高金良              
	19：00-19：45     Spining●              **高金良              
	19：00-19：45     Spining●              **高金良              

	  *代表初级课程，运动强度较轻，动作比较简单，适合无基础或基础较弱的会员
	

	    **代表中级课程，运动强度较大，动作连贯性强，适合有一定基础的会员
	
	

	    ***代表高级课程，运动强度大，对心肺功能要求较高，适合基础扎实的会员
	
	

	  ★代表本月最新推出课程         ● 代表需进行提前预约课程   
	
	

	   为了您的安全与训练效果，开课10分钟后请选择下节课程;所有课程三人以下（包括三人）不开课
	

	                                                    本会所对课程及授课教练安排具有最终调整权


