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※ レッスンは全て予ኖ制となります。チェックイン後、レッスン᧏始1時᧓前より予ኖ可Ꮱです。Ტஔ1ஜႸは9時᳸となります。Უ予ኖ専ဇタッチパネルにてご予ኖ下さい。

ሂ力トレーニングኒ キッズスクール

ហ௒内のレッスンはホットプログラムのレッスンです。 スタジオフリー スタジオフリーᲢ᩷௒Უスタジオ内でのストレッチやトレーニングが可Ꮱとなります。

時᧓・内容・レッスン名・担当のいずれかにおいて変更があるレッスンに        マークがついています。

ダンスኒ ヨガ エアロビクスኒ ఍᧭技ኒ

ჽ井　寿ኔ 山中　ዩ子

・・・

リラクゼーション・ᛦ整ኒ 太ಊ拳・ൢ功ኒ

21:00 ホットヨガ45 20Ჴ55᳸21Ჴ25

21Ჴ10᳸21Ჴ40 君嶋　࿐᣺ 21Ჴ05᳸21Ჴ50
グループファイト30

土居　஋代

22:00 ంဋ　Ⴧ希

冨山　Ⴧ希 20Ჴ45᳸21Ჴ30 ం原　いづみ YUMIKO ჽ井　寿ኔ
ホットヨガ45 グループパワー30

௅ຓ　ជ士ᢹ

UBOUNDᶳ
ジャズダンス

kaito ௅ຓ　ជ士ᢹ

ホットヨガ45 グループファイト30

Jazz　DanceᲢ中ኢᲣ
君嶋　࿐᣺ 20Ჴ05᳸20Ჴ50

ホットヨガ45 グループパワー30
土居　஋代 ჽ井　寿ኔ

ボクシングエクササイズ 20Ჴ30᳸21Ჴ15 20Ჴ30᳸21Ჴ00 20Ჴ10᳸20Ჴ55 20Ჴ25᳸20Ჴ55

ホットカキラ45
19Ჴ30᳸20Ჴ00

冨山　Ⴧ希 19Ჴ45᳸20Ჴ30 19Ჴ45᳸20Ჴ15 UBOUNDᶳ
グループパワー30

20:00 20Ჴ10᳸20Ჴ55 ホットポールピラティス45 20Ჴ00᳸20Ჴ45 20Ჴ00᳸20Ჴ30 ホットストレッチ30 ᜿内　᣺佳 GOTO

18Ჴ30᳸19Ჴ15 中஭　፦保

Ტஊ料Უ
バーチャルボクシングᶳ

19:00 19Ჴ00᳸19Ჴ40 中᣼　ជ一

19Ჴ10᳸19Ჴ55 ホットストレッチ40 19Ჴ10᳸19Ჴ55

18:00 18Ჴ00᳸19Ჴ30
ᆰ手教室

吉᣼　஋子

太ಊ拳 冨山　Ⴧ希

スクール 年ᧈ᳸小学ဃ

೛ஜ　南

Jazz　ExerciseⅡ YUMIKO 19Ჴ30᳸20Ჴ00

17:00 ᆰ手教室 太ಊ拳 体Ꮛ教室 ホットストレッチ45
冨山　Ⴧ希

16:00

土居　஋代

17Ჴ50᳸18Ჴ50
コアトレーニングᲠストレッチ

バレトンᶳ 17Ჴ45᳸18Ჴ30

ホットᨏヨガ45

吉᣼　஋子

年ᧈ᳸小学ဃ 中᣼　ជ一 年中᳸小6 17Ჴ35᳸18Ჴ20 17Ჴ35᳸18Ჴ05

15Ჴ40᳸16Ჴ40
グループパワー30 ホットヨガ45

体Ꮛ教室
ᅸ元　ᨺ太 土居　஋代

小᭗　ဌ᣺子 saori 16Ჴ35᳸17Ჴ20 年中᳸小6 16Ჴ30᳸17Ჴ15

16Ჴ40᳸17Ჴ40 16Ჴ45᳸17Ჴ30 16Ჴ40᳸17Ჴ40

ホットヨガ45
KEN MASAYUKI

Hip Hop
Jazz　ExerciseⅠ

冨山　Ⴧ希

Jazz　DanceᲢ初ኢᲣ ZUMBAᶳ
16Ჴ35᳸17Ჴ20

15:00 ZUMBAᶳ
15Ჴ00᳸15Ჴ30 15Ჴ00᳸15Ჴ45

ピラティス
ᓶ山　啓子

ホットストレッチ30
DANCE

15Ჴ10᳸15Ჴ55 15Ჴ10᳸15Ჴ55 ラアケアᕲங บᡀ　敦子 SINGO

᣿᣼　ஊ౷ 小᭗　ဌ᣺子
スロージャズ ホットヨガ45

᩷ங　ᕣ 15Ჴ30᳸16Ჴ00 15Ჴ20᳸16Ჴ05

15Ჴ45᳸16Ჴ30 natsuho 15Ჴ45᳸16Ჴ30 15Ჴ50᳸16Ჴ20

14Ჴ20᳸15Ჴ05

14Ჴ45᳸15Ჴ30 川名　ዋ᣺子 KEN
エンジョイ・フラ ベーシックエアロ

14Ჴ40᳸15Ჴ25
HIP　HOP

ホットᭌႴエクササイズ45

14:00 三好　ᘽ
ピラティス

13Ჴ45᳸14Ჴ30 リンパストレッチ ボディメイク
ホットヨガ45

SINGO/和ჷまゆら

はるか ストレッチ 14Ჴ45᳸15Ჴ30 14Ჴ30᳸15Ჴ15 SHIHO 14Ჴ20᳸15Ჴ05
ホットヨガ45

14Ჴ10᳸14Ჴ50 ᩷ங　ᕣ 新ဋ　᰺೔ บᡀ　敦子 hide

13Ჴ15᳸14Ჴ00 13Ჴ00᳸13Ჴ30
エンジョイ・フラ

misono 佐ᕲ　アンドレア 13Ჴ10᳸13Ჴ55
ホットヨガ45

ヨガ
13Ჴ30᳸14Ჴ15 13Ჴ30᳸14Ჴ15 SHIHO カバーダンス

2・4ᡵ
インターエアロ

14Ჴ10᳸14Ჴ55 川名　ዋ᣺子 アノラニ௎
ホットピラティス45

13Ჴ45᳸14Ჴ30 13Ჴ45᳸14Ჴ15
ZUMBAᶳ

13Ჴ45᳸14Ჴ30 ᓶ山　啓子

Ⴛඑ　典代 ᣿ன　智哉 ホットᭌႴ ホットリンパ 12Ჴ20᳸13Ჴ05 ဋ中　ዋష

12Ჴ45᳸13Ჴ30

13:00 ZUMBAᶳ
13Ჴ00᳸13Ჴ45 山内るみ子 ZUMBAᶳ 新ဋ　᰺೔

ホットストレッチ45

山岸　恵፦子 ホットストレッチ30

13Ჴ10᳸13Ჴ55 はるか エクササイズ45 12Ჴ45᳸13Ჴ30 エクササイズ45
バレエ

SINGO/和ჷまゆら 13Ჴ00᳸13Ჴ45

ホットヨガ45 ဋ中　ዋష

12:00 ホットヨガ45
12Ჴ10᳸12Ჴ55 12Ჴ00᳸12Ჴ45

シェイプエアロ
けいらくストレッチ 富එ　ྸ恵 大᪰᝶　晴恵 12Ჴ10᳸12Ჴ55 12Ჴ10᳸12Ჴ40

上ဋ　ᇘ子 ラテンエアロ
ホットピラティス45

12Ჴ15᳸13Ჴ00 中஭　勝፦ 12Ჴ15᳸13Ჴ00 コンディショニングSt
2・4ᡵ

ベーシックエアロ

ホットストレッチ30

ிᣂ　ᢰ恵

ဋ丸　めぐみ 11Ჴ00᳸11Ჴ45
ホットヨガ45

ホットストレッチ30 トータルボディメンテナンス ホットストレッチ30 ローインパクトエアロ
ホットヨガ45

11Ჴ10᳸11Ჴ55
バレエ

中஭　勝፦
ボディメイク

11Ჴ30᳸12Ჴ15 川名　ዋ᣺子

11Ჴ55᳸12Ჴ40 ★フェイスタオルをごဇ意ください 12Ჴ00᳸12Ჴ45 11Ჴ50᳸12Ჴ30 富೎　඲子

ிᣂ　ᢰ恵 Ⴛඑ　典代 中஭　፦保 ᩷ங　ᕣ 今井　ඍ᢯恵

11:00 上ဋ　ᇘ子 11Ჴ10᳸11Ჴ40 11Ჴ10᳸11Ჴ55
ホットヨガ45 ヨガ

11Ჴ00᳸11Ჴ30 10Ჴ55᳸11Ჴ35 11Ჴ05᳸11Ჴ50

ボディメイク

11Ჴ30᳸12Ჴ15

10Ჴ00᳸10Ჴ45 10Ჴ00᳸10Ჴ30

10Ჴ25᳸11Ჴ10 10Ჴ25᳸10Ჴ55 新ဋ　᰺೔ はじめてエアロ ホットピラティス45
マットエクササイズ

ホットストレッチ30

ᭌႴエクササイズ45
   はじめてエアロ ᩷ங　ᕣ 今井　ඍ᢯恵 ం原　いづみ シェイプエアロ

ホットヨガ45
川名　ዋ᣺子

10Ჴ45᳸11Ჴ30Ⴛඑ　典代 10Ჴ45᳸11Ჴ30 11Ჴ00᳸11Ჴ45 富೎　඲子 大᪰᝶　晴恵 ဋ中　ዋష

ホットリンパ 9Ჴ50᳸10Ჴ35 ဋ丸　めぐみ

10:00 ᣼஭　京子 今井　ඍ᢯恵 エクササイズ45 10Ჴ15᳸10Ჴ45 10Ჴ00᳸10Ჴ45
ボクシングエクササイズ

10Ჴ00᳸10Ჴ45

9:00
9Ჴ30᳸10Ჴ10 9Ჴ15᳸10Ჴ00 9Ჴ30᳸10Ჴ00

1・3・5　ローインパクト
ピラティス

9Ჴ30᳸10Ჴ15

休
　
　
᫾
　
　
日

1スタジオ 2スタジオ 1スタジオ 2スタジオ

ホットストレッチ30

ホットピラティス45
10Ჴ10᳸10Ჴ55 10Ჴ15᳸11Ჴ00

1スタジオ 2スタジオ 1スタジオ 2スタジオ

2・4　STEP1

1スタジオ 2スタジオ

スパᲠスポーツ　ユアーᕋ　スタジオレッスンスケジュール

月曜日 ້曜日 ൦曜日 ங ᣿曜日 土曜日 日曜日
2スタジオ1スタジオ

1・3・5ᡵ

ローインパクトエアロ

2・4ᡵ STEP1

17Ჴ15᳸19Ჴ00

スタジオフリー

16Ჴ30᳸19Ჴ30

スタジオフリー

シューズ必᪰

17Ჴ00᳸18Ჴ45

スタジオフリー

●定員数

ᇹ1スタジオ 25名

ᇹ2スタジオ 15名

※ྵ在、コロナ対ሊとして時᧓、

定員数に制ᨂをᚨけています。

1・3・5ᡵ


