
　　１　月　　週　　間　　レ　　ッ　　ス　　ン　　表
入館時間
７：３０ 月 火 水 木 金 土 日
８：１５

８：３０
早朝ＣＳＭ体操 早朝ＣＳＭ体操 早朝ＣＳＭ体操 早朝ＣＳＭ体操 早朝ＣＳＭ体操 早朝ＣＳＭ体操 早朝ＣＳＭ体操

９：３０

１０：００

リラックスヨーガ
(スタッフ)

ストレッチ運動
(スタッフ)

かんたんエアロ
(Ｒｙｏ)

ホット　ホット
(スタジオにて)

身体調整運動
(スタッフ)

ホット　ホット
(スタジオにて)

ホット　ホット
(スタジオにて)

10:30

１０：１５

１０：３０
ＣＳＭストレッチ ＣＳＭストレッチ ＣＳＭストレッチ ＣＳＭストレッチ ＣＳＭストレッチ ＣＳＭストレッチ ＣＳＭストレッチ

１０：４０

１１：３５

健康体操
(Ｊａｃｋｙ)

ステップエアロ
(丸山)

おはようヨーガ
(Ａｙｕｍｉ)

かんたんエアロ
(Ｎａｍｉ)

フラストレッチ
＆

タヒチアン
(真辺)

ＺＵＭＢＡ
(Ｊａｃｋｙ)

シェイプアップエアロ
(菊永)

１１：５０

１２：４５

フィットネスフラ
(Ｊａｃｋｙ)

 
(Ｓｈｕｎ)

ステップエアロ
(菊永)

フィットネス　ＨＩＰーＨＯＰ
(高木)

チャレンジエアロ
(Ｎａｍｉ)

ベリーダンスフィットネス
(Ｊａｃｋｙ)

リクエストレッスン
今週は、誰ぇかな？

１３：００

１３：５５

ホットリラックスヨーガ
(Ａｙｕｍｉ)

バランスボール
レッスン
(Ｒｙｏ)

ダンスエアロ
(Ｊａｃｋｙ)

シェイプアップエアロ
(米澤)

リラックスポール
(山下)

マットサイエンス
(Ｊａｃｋｙ)

ホットヨーガ
(Ａｙｕｍｉ)

１４：１０

１４：４０

ＴＨＥ　トレーニング
(スタッフ)

バランスボール
(山下)

フラフラしちゃダメよ！
(スタッフ)

ＴＨＥ　トレーニング
(スタッフ)

バランスボール
(Ｒｙｏ)

バランスボール
(山下)

バランス運動
(山下)

１４：５０

１５：４５

１６：０５～１７：００
ハッピーダンス　幼児

(スタッフ)

１６：０５～１７：００
幼児身体作り教室
(スタッフ)

１６：０５～１７：００
幼児身体作り教室
(スタッフ)

頑張る！
エアロビクス
(Ｒｙｏ)

１６：００

１６：５５

１７：０５～１８：００
Ｊｒダンス教室
(スタッフ)

１７：０５～１８：００
Ｊｒ身体作り教室
(スタッフ)

１６：１５～１７：１０
リラックスポール
(山下)

１６：００～１６：３０
バランスポール
(山下)

１８：２５

１８：５５

バランスボール
(Ｒｙｏ)

バランスポール
(山下)

ストレッチ運動
(Ａｙｕｍｉ)

バランスボール
(山下)

１９：１０

２０：０５

チャレンジエアロ
(Ｊａｃｋｙ)

　
(Ｓｈｕｎ)

シェイプアップエアロ
(菊永)

ＺＵＭＢＡ
(Ｊａｃｋｙ)

トレーニングエアロ
(Ｒｙｏ)

２０：１５

２１：１０

マットサイエンス
(Ｊａｃｋｙ)

ステップエアロ
(上野)

ホットリラックスヨーガ
(Ａｙｕｍｉ)

フィットネス　ＨＩＰーＨＯＰ
(ＫＩＮ)

７時３０分オープン
２１時００分クローズ

※　　　　・・・　初心者の方でも安心して出来るクラスです

★は出張等により変更する場合
が　　　　ありますので御確認くだ
さい.

※　　　　・・・　４５分クラスになります　　

７時３０分オープン
１９時００分クローズ
すべてのコース会員
利用可能！日・祝の

み

１７：０５～１８：４０
キッズダンス　強化

(Ｓｈｕｎ)
小学生以上・高校生まで

強化


