
月（MON) 火（TUE) 水（WED) 木（THU) 金（FRI) 土（SAT) 日（SUN)

9:00　OPEN

ﾚｯｽﾝ開始後５分以降のご入場、または器具を使用するﾚｯｽﾝ(ﾖｶﾞ、ｽﾃｯﾌﾟ等)･20名を超えるﾚｯｽﾝは安全性の面から開始後のご参加をご遠慮いただく場合があります。

ヨガクラス２本続く場合は入れ替え制となります。

各ﾚｯｽﾝご参加される際のご入場は１０分前を基本とし、前にﾚｯｽﾝがある場合は前のクラスの清掃が済んでからとなります。

レッスン間隔が１０分以下の場合は前のクラス清掃後、担当インストラクターによるご入場呼びかけ後にご入場をお願い致します。

7:00　OPEN

バレエ入門（バー）

9:15～9:55

玉浦誠
ヨガ

9:25～10:25

Ｇａｕｒｉ木実

Group Fight

9:35～10:20

ＭＩＮＡＭＩ

骨盤ストレッチ

＆ピラティス

9:50～10:35

郡山恵

眠っていた体と頭を目覚めさせ、1日を活動的に過ごせる効果があります。体をリラックスさせ、体の筋肉の緊張をやわらげ

る事が出来ます。是非朝ヨガで1日ｽﾀｰﾄさせ心身ともに充実した1日をお過ごし下さい。

※朝ヨガはﾚｯｽﾝ終了15分前から退出可能です！（ﾖｶﾞﾏｯﾄはそのまま静かにご退出下さい）

朝ヨガ

アシュタンガヨガベーシック

7:15～8:15

宮城由香

朝ヨガ

7:15～8:15

高野真利

朝ヨガ

7:15～8:15

AKIKO

朝ヨガ

7:15～8:00

ｎｅｍｕ

バレエ入門（ｾﾝﾀｰ）

9:55～10:25玉浦

7:00　OPEN
7:00　OPEN

（第2月曜休館日）
7:00　OPEN 7:00　OPEN

アクティブヨガ

9:30～10:30

長谷川たかはる

7:00　OPEN

ＲＩＴＭＯＳ

11:10～12:10

臥雲由希子

バレエ初級

11:20～12:20

峰本春菜
ダンスエアロ

11:40～12:40

和加

ＳＴＥＰ1.5

11:40～12:40

ｈｉｒｏｃｋｙ

ＺＵＭＢＡ

11:50～12:50

プトゥリ

オリジナルエアロ

（中級）

11:45～12:45

高柴大雅

Gリズムマスター

13:05～13:50

美姫

ヴィンヤサヨガ

10:10～11:10

MAIMAI

ＺＵＭＢＡ

10:15～11:00

小河原拓也
メガダンス

10:30～11:30

鈴木悠

ビギナーシェイプ

10:35～11:35

中村繁之

ピラティス

PROP MINI BALL

10:40～11:40

神田晋吾

リラックスヨガ

10:40～11:40

長谷川たかはる

ビギナーＳＴＥＰ

10:45～11:30

郡山恵

朝ヨガ

(7-９期間限定）

7:30～8:30

沙織

ﾎﾞﾃﾞｨｰﾒﾝﾃﾅﾝｽﾖｶﾞ

(7-９期間限定）

8:40～9:40

MIYU

9:00　OPEN

ヨガ

14:30～15:30

8-10月ＳＨＩＯＲＩ

11月から斉藤玲奈

ＳＴＥＰ１,5

14:40～15:40

中安佑介
バレエ初中級（バー）

15:15～16:15

芝岡紀斗

ヨガ

15:10～16:10

ＳＡＯＲＩ

やさしいバレエ(バー)

15:25～15:55

宇山たわヴォーカリズム

15:30～16:30

榎本真紀

ＳＴＥＰ1.5

15:45～16:45

中安佑介

ＨＩＰ ＨＯＰ初級

13:50～14:50

紘大

ＲＩＴＭＯＳ

14:00～15:00

美姫

ファイティング

エクササイズ

14:00～15:00

井上勇一

ヨガ

14:10～15:10

ＫＵＮＡ

ヨガ

14:15～15:15

ａｓａｍｉ

ピラティス

PROP MINI BALL

13:20～14:20

神田晋吾

オリジナルエアロ

（中級）

13:35～14:25

中安佑介

  HIPHOPJAZZ

初級

11:55～12:55

霜田恵

メガダンス

12:20～13:10

村田きよみ

Group Fight

12:35～13:20

ＭＩＮＡＭＩ
ＲＩＴＭＯＳ

12:50～13:50

いづみ

ボディーシェイプ

12:55～13:40

高柴大雅

ベリーダンス

12:55～13:55

ｔａｈｉａ

（ニコル組）

ヴィンヤサヨガ

13:05～14:05

ｎｅｍｕ

ＺＵＭＢＡ

21:00～22:00

大浦透

整理券配布オンラインＷＥＢ予約

（ｵﾝﾗｲﾝＷＥＢ予約ｴｱﾛﾋﾞｸｽ系36名、ｽﾃｯﾌﾟ24

名）

事前に登録が必要となります。詳細については別POP

を参照ください。整理券はレッスン開始2時間前よりフ

ロントにて配布します。配布時間の30分以上前から

ダンスエアロビクス

21:10～22:10

桐林佑衣

バレエ基礎

21:１5-22:15

佐世義寛

オリジナルＳＴＥＰ

（初中級）

16:00～17:00

石川広明

バレエ初中級

（ｾﾝﾀｰ）

16:20～17:05

芝岡紀斗

プロコリオ

（PRO CHOREO）

16:20～17:20

ＦＵＪＩ
有料レッスン

22:00

23:30 CLOSE 23:30 CLOSE 23:30 CLOSE 23:30 CLOSE 23:30 CLOSE 23:30 CLOSE

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

ＺＵＭＢＡ

19:05～19:50

高橋奈津

19:10～19:25

ｴﾚﾒﾝﾄ

19:25～20:10

メガダンス

二宮由真

ピラティス

19:20～20:10

今吉誠一
ファイティング

エクササイズ

20:00～21:00

松本彩

メガダンス

20:05～20:50

高橋奈津

オリジナルエアロ

（中上級）

18:10～19:10

週替わり

ＧＧＸ

ﾊﾞｰﾍﾞﾙﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

18:30～19:00

ゴールドジムトレーナー
ヨガ

18:50～19:50

MAIMAI

ＺＵＭＢＡ

18:50～19:50

斉田美穂

ヨガ

21:30～22:30

Mallika

ＲＩＴＭＯＳ

20:05～21:05

田口優喜

ＧＧＸお腹引き締め

20:20～20:40

ゴールドジムトレーナー

ZUMBA

20:20～21:20

ＲＵＲＩ

7:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

23:00

      初心者の方又は初心者対応クラスです。個人で強度設定などを行う為、初心者～熟練者までご参加いただけるクラスもあります。

強度、難度の体感には個人差がありますので、様々なクラスに参加しお気に入りのレッスンを見つけてください。（初心者の方にとっては強

度、難度が高いと感じる場合があります）

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

スケジュールは都合により変更する場合が

ございますのでご了承下さい。

オリジナルダンス

18:55～19:55

山口明子

PelBeautics

(ペルビューティクス)

17:00～17:50

斉田美穂

バレエ

16:50～17:35

宇山たわ

ボディーシェイプ

17:30～18:00

     週替わりＧＧＸ

ﾊﾞｰﾍﾞﾙﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

18:10～18:40

ゴールドジムトレーナー

GGX

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

18:10～18:40

ゴールドジムﾄﾚｰﾅｰ

ピラティス

18:00～19:00

PROP MINI BALL

神田晋吾

ＧＧＸお腹引き締め

18:25～18:45

ゴールドジムﾄﾚｰﾅｰ

ＺＵＭＢＡ

15:50～16:50

斉田美穂

やさしいバレエ

(センター)

16:00～16:45

宇山たわ

オリジナルＳＴＥＰ

（初中級）

20:00～20:50

ｈｉｒｏｃｋｙ

オリジナルエアロ

（中級）

15:00～15:50

      石川広明

20:00 CLOSE

ＧＧＸお腹引き締め

18:30～18:50

ゴールドジムﾄﾚｰﾅｰ

ファイティング

エクササイズ

21:00～22:00

井上勇一

2011.92011.10～
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朝ヨガのすすめ

エレメントとは？

基礎となる動きを丁寧にお伝

えしていきます。

19:25－ご参加も可能！！

整/45

整/30

整/30

整/45

整/30

整/30

整/

アクティブ ダンス コンディショニング・調整 ヨ　ガ 有料スクール

整/30

土曜週替わり

3･17･31馬場祥江

10相原萌絵

24越智京子
ﾎﾞﾃﾞｨｰｼｪｲﾌﾟは8月まで期間限定クラス

となります。

土曜のオープン時

間が７：００からにな

ります！

週1でも身体のライン

が変わるトレーニング

ヨガ。筋肉を温め代謝

をあげることからス

タートとしヨガを通して

ボディラインを変えて

いきます。どなたでも

ご参加いただけま

す！


