
   

ｴｱﾛﾋﾞｸｽ 格闘技 ｽﾃｯﾌﾟ ﾀﾞﾝｽ ヨガ
ﾘﾗｸｾﾞｰｼｮﾝ

筋ﾄﾚ・調整 ﾀﾞﾝｽﾌｨｯﾄﾈｽ

ﾖｶﾞ
11:45～12:45
小松 ひとみ

ｵﾘｼﾞﾅﾙｴｱﾛ
10:30～11:30
小知和健太郎

ﾚｷﾞｭﾗｰｽﾃｯﾌﾟ
12:15～13:15
海野 孝行

ﾚｷﾞｭﾗｰｴｱﾛ
13:00～14:00
海野　孝行

ﾎﾞﾃﾞｨｱｼﾞｬｽﾄ
13:30～14:30

中村 繁之

ﾗﾃﾝﾀﾞﾝｽ
14:15～15:15
向井　志保

ﾋﾞｷﾞﾅｰｴｱﾛ
14:20～15:20
宇田川　賢一

美軸ﾗｲﾝ
ストレッチ
14:55～15:45
渡辺　美佐子

月 火 水 木 金 土 日
A B A B A B A B A B A B A B

7:00 7:00

8:00 8:00

9:009:00

10:0010:00

11:00

ﾋﾟﾗﾃｨｽ
10:00～10:50

坂本 記子

11:00ﾋﾞｷﾞﾅｰｴｱﾛ
10:30～11:30

大津　綾

ｵﾘｼﾞﾅﾙｽﾃｯﾌﾟ
(初中級）

10:30～11:30
兵藤　芽久美

ﾎﾞﾃﾞｨﾒｲｸｱｯﾌﾟ
10:30～11:30

KATSUO

ﾋﾞｷﾞﾅｰｴｱﾛ
＆ｼｪｲﾌﾟ

10:30～11:30
中村 繁之

ﾋﾞｷﾞﾅｰｽﾃｯﾌﾟ
10:30～11:30
小畑　知道

ﾋﾟﾗﾃｨｽ＆
ﾖｶﾞﾍﾞｰｼｯｸ

10:30～11:20
小知和健太郎

ﾋﾞｷﾞﾅｰｴｱﾛ
＆ｼｪｲﾌﾟ

10:30～11:30
小畑 知道

12:00
美軸ﾗｲン

エクササイズ
11:25～12:15
道盛　未美ｶｰﾃﾞｨｵ

ｷｯｸﾎﾞｸｼﾝｸﾞ
11:45～12:35
湯浅　まゆ

ｵﾘｼﾞﾅﾙｴｱﾛ
【初中級】

11:45～12:45
兵藤　芽久美

ズンバ
11:45～12:35

ﾚﾀﾞ

ﾊﾟﾜｰｼﾞｮｸﾞ
11:40～12:40
小知和健太郎

13:00

ﾖｶﾞ
11:45～12:45
鈴木　一平

ﾎﾞﾃﾞｨｱｼﾞｬｽﾄ
12:50～13:35

大津　綾

14:00

ｼﾝﾌﾟﾙｽﾃｯﾌﾟ
13:00～13:50
小知和健太郎

ﾀﾞﾝｽｴｱﾛ
13:00～14:00

中村 準

12:00

ﾗﾃﾝｴｱﾛ
11:00～12:00

坂下 千景

13:00

ズンバ
13:50～14:50

ﾚﾀﾞ

15:00

ﾖｶﾞ
10:15～11:15
小松 ひとみ

14:00
ﾋﾞｷﾞﾅｰｴｱﾛ
13:45～14:35

中村 繁之

ｽﾍﾟｼｬﾙ
ﾎﾞﾃﾞｨﾒｲｸｱｯﾌﾟ
12:55～14:10

山本 昌弘

ｼﾝﾌﾟﾙｽﾃｯﾌﾟ
13:55～14:45
渡辺　美佐子

ﾋﾞｷﾞﾅｰｽﾃｯﾌﾟ
12:30～13:30

海野 孝行
軸トレ

12:50～13:40
佐藤　拓矢

ﾋﾟﾗﾃｨｽ＆
ﾖｶﾞﾍﾞｰｼｯｸ
14:00～14:50
小知和健太郎

15:00
ﾚｷﾞｭﾗｰｴｱﾛ
14:25～15:25
丸谷 陽佑

16:00

体幹ｴｸｻｻｲｽﾞ

bodyART
15:00～16:00
松澤　泉美

16:00
ﾘｽﾞﾑﾀﾞﾝｽ

15:30～16:30
AKIRA

ﾋﾞｷﾞﾅｰｽﾃｯﾌﾟ
15:40～16:25
丸谷 陽佑

ﾋﾟﾗﾃｨｽ
15:40～16:40
芹田 美代子

17:00 17:00

ｼﾞｭﾆｱ
ﾁｱﾘｰﾃﾞｨﾝｸﾞ

16:30～18:40

ズンバ
16:45～17:45

Rina

18:00

VIPR
17:00～17:30
穂積　瑞穂

18:00

19:00

ｻｰｷｯﾄｴｸｻｻｲ
ｽﾞ

18:00～18:30
矢沢　直斗 ヒップホップ

18:00～19:00
矢野　修司

19:00

ストレッチポール

18：20～18：45
内藤　純一郎

ﾀﾞｲﾅﾐｯｸｽﾄﾚｯﾁ

18：20～18：45

高山　安奈

20:00

ﾏｯｽﾙﾋﾞ-ﾄ
19:00～20:00
山﨑　英明

ｵﾘｼﾞﾅﾙｽﾃｯﾌﾟ
19:00～20:00
海野　孝行

ﾊﾞﾚｴ入門＆
ｺｱﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ
19:00～20:00
増田　真也

ヒップホップ
【初級】

19:00～20:00
MEI

ア-バンナイズ
19:00～20:00
斉田　美穂

ﾚｷﾞｭﾗｰｽﾃｯﾌﾟ
19:00～20:00
新井 香織

ｵﾘｼﾞﾅﾙｴｱﾛ
19:00～20:00

江村 浩二

ﾘｽﾞﾑﾀﾞﾝｽ
19:00～20:00

AKIRA

ﾘｽﾞﾑﾎﾞｸｼﾝｸﾞ
19:00～20:00

斉藤 崇

20:00

ﾖｶﾞ
19:10～20:10
小松 ひとみ

ﾚｷﾞｭﾗｰｽﾃｯﾌﾟ
19:10～20:00
兵藤　芽久美

21:00

ｵﾘｼﾞﾅﾙｽﾃｯﾌﾟ
20:15～21:05

江村 浩二

ズンバ
20:10～21:10

Marilyn

美軸ライン
エクササイズ
20:15～21:15
香取　知里

ズンバ
20:15～21:15

Marilyn

ﾎﾞﾃﾞｨｱｼﾞｬｽﾄ
20:20～-20:50

増田 真也
ズンバ

20:15～21:15
斉田 美穂

ヒップホップ
20:15～21:15

MEI
※定員12名

協栄シェイプ
ボクシング

20:15～21:05
草野　宏美

ｶｰﾃﾞｨｵ
ｷｯｸﾎﾞｸｼﾝｸﾞ
20:15～21:00

大津 綾
ﾘｱﾙﾎﾞｸｼﾝｸﾞ

【ﾐｯﾄﾞ打ち】

20:30～21:20
川村 貢治

22:00 22:00

ﾎﾞﾃﾞｨﾒｲｸｱｯﾌﾟ
21:20～22:20

保坂 小織
ハウス
【初級】

21:25～22:25
NAKANO

ボﾃﾞｨｱｼﾞｬｽﾄ
(アクティブ)
21:25～21:55

大津 綾ヒップホップ
21:30～22:30

TAKA

ﾘｽﾞﾑﾎﾞｸｼﾝｸﾞ
21:30～22:30

斉藤 崇

21:00

有料レッスン：\1080

ﾎﾟｰｼﾞﾝｸﾞ講座
21:40～22:40
小沼 敏雄

23:00

毎月第３月曜日は休館日となります
但し第３月曜日が祝日に当たる場合は
営業となります。その際スタジオスケ
ジュールは一部変更となりますのでHP
をご確認ください。

23:00

パワ-スタジオ
21:30～22:00

小林一貴

有料ｽｸｰﾙ

整理券

有料ﾚｯｽﾝ

サウス東京ANNEX 2018・8月

有料ｽｸｰﾙ

有料ﾚｯｽﾝ

ＲＰＥ (主観的運動強度)

有酸素運動における強度の確認方法です。

スタジオエクササイズの強度確認として、ご活用下さい。
また、有酸素運動の強度設定方法として、
目標心拍数を用いることが出来ます。

目標心拍数計算式

（220－年齢）－安静時心拍数」ｘ運動強度(％)＋安静時心拍数

整理券

定員２６名

整理券

定員２０名

定員３０名

整理券

整理券

定員30名

定員30名


