
スタジオＡ スタジオB アスレジム スタジオＡ スタジオB スタジオＡ スタジオB アスレジム スタジオＡ スタジオB スタジオＡ スタジオB アスレジム スタジオＡ スタジオB スタジオＡ スタジオB

10:00 10:00

10:30～12:30

　近藤（貴）

11:00 11:00
        Kazu 奥居 （ｷｯｽﾞｽｸｰﾙ） 辻村

廣間 体育教室

須賀 青木

12:00 　　　近藤（貴） 辻村 中村 12:00
YUUKI 浅川

辻村 栗山 浅川

13:00 藤井 hiromi 13:00

　 YUUKI 辻村

山本　真子 Kazu はじめて13:30 浅川 はじめて13:35

13:40～14:10 13:45～14:15

14:00 はじめて14:05 Kazu サーキット YUUKI サーキット Yuka 浅川 14:00

14:15～14:45

サーキット 　今川

山本　真子 大橋

15:00 奥居 杉村 辻村 Yuka 15:00
YUUKI

浅川 15:30～18:30 15:30～17:30 濱本 15:30～19:00

奥居 浅川

16:00 16:00～19:00 16:00～19:00 16:00

（ｷｯｽﾞｽｸｰﾙ）

バレエ 久野

（ｷｯｽﾞｽｸｰﾙ） （ｷｯｽﾞｽｸｰﾙ）

17:00 （ｷｯｽﾞｽｸｰﾙ） 体育教室 17:00～19:00 （ｷｯｽﾞｽｸｰﾙ） チアダンス 17:00

空手教室 体育教室

（ｷｯｽﾞｽｸｰﾙ）

HIP HOP

18:00 18:00

19:00 His@ssy 19:00
Kazu 奥居 奥居

20:00 20:00

YUKI 浅川 Kazu&浅川 YUKI 須賀 浜 加藤 深谷 Yuka

21:00 浅川 21:00
Kazu 浅川 江崎 奥田    YUUKI Ai His@ssy

youko

22:00 浅川 22:00

奥居 奥田 浅川

須賀 山本　真子

23:00 23:00

■安全確保のためレッスン開始から5分を過ぎましたら入室禁止と致します。

     初心者スタジオレッスン 　　　オリジナルプログラムBEEM ■都合により、休講または担当者が変更する場合がございます。レッスンスケジュールは1ヶ月ごとに変更致します。

20:45～21:15
ポッピングダンス

入門

金曜日

13:45～14:45
リラクゼーション

ヨガ

18:45～19:15
はじめてピラティス

14:15～15:00
ピラティス

13:00～13:30
マーシャルアーツ
BOKATA

18:45～19:15
機能改善EX

15:20～15:50
ZUMBA

13:30～14:00
機能改善EX

12:15～13:15
リトモス
60

18:30～19:00
リトモス30

13:00～14:00
リトモス
60

14:15～15:00
初中級
エアロ

15:15～15:45
肩こりすっきり

14:25～15:10
初級エアロ

13:15～14:00
TRYダンス

13:45～14:30
ZUMBA

14:25～15:10
リンパドレナー

ジュ

↑祝日の際は、お
休みとさせていた

だきます

14:45～15:30
フィットネス
太極拳

19:15～20:15
ソフトパワーヨガ 19:30～20:15

ラテンダンス
19:30～20:15
ZUMBA

 ＊休館日

19:15～20:15
リラクゼーション

ヨガ

　土　曜　　10：00～21：00

　平　日　　10：00～23：00
19:15～20:15
脂肪すっきり
エアロ

 ＊営業時間

18:30～19:15
ボディストレイン

45

19:30～20:15
バレトン

（FTPJapan）
日曜、祝日　10：00～18：00

0561-72-5777

 ＊コパンアトレ日進

9/29、30

10:25～10:55
はじめてステップ

火曜日

10:30～11:30
ZUMBA

マシンジムの利用は22：45まで　23：00営業終了

20:30～21:15
バレトン

（FTPJapan）
20:30～21:30
ベリーダンス

21:35～22:20
リトモス45

↑祝日の際は、お
休みとさせていた

だきます

11:45～12:45
リトモス6012:15～12:45

ボディストレイン
30

10:30～11:15
初級エアロ

10:45～11:45
リラクゼーション

ヨガ
11:30～12:00
ボディストレイン

30

11:30～12:15
バレトン

（FTPJapan）

11:30～12:00
フレックス
ピラティス

2010年9月レッスンプログラム

12:00～13:00
ベリーダンス

12:30～13:30
オキシジェノ

60

13:15～14:15
フラダンス
高尾

12:00～12:45
ボディストレイン

45

10:30～11:15
ボディストレイン

45

水曜日

10:30～11:15
TRYバレトン

13:00～13:30
初心者エアロ

13:45～14:45
ステップ
60

木曜日 日曜日土曜日月曜日

10:45～11:45
脂肪すっきり
エアロ

12:30～13:00
リンパウェーブ

11:05～12:05
中級
エアロ

20:30～21:15
ボディストレイン

45

19:30～20:15
ファット

バーニング45

↑祝日の際は、お
休みとさせていた

だきます

20:30～21:15
マーシャルアーツ
BOKATA

（30名定員制）

19:15～20:15
リトモス
60

20:30～21:00
お腹すっきり

15:00～15:30
お腹すっきり

19:45～20:15
ボディストレイン

30

21:30～22:30
リラクゼーション

ヨガ

21:30～22:30
中級エアロ

       21：00営業終了

21:30～22:00
お腹すっきり

20:30～21:15
TRYダンス

20:30～21:15
ボディストレイン

45

21:30～22:15
ファット
バーニング
45

マシンジムの利用は20：45まで

21:30～22:15
リトモス45

20:30～21:15
バレトン

（FTPJapan）

       18：00営業終了

14:15～15:15
リトモス
60

13:30～14:00
初心者エアロ

11:30～12:15
ファット
バーニング
45

マシンジムの利用は17：45まで

12:30～13:15
リンパ

ドレナージュ

15:30～16:30
リラクゼーション

ヨガ

バレエの動作をメイン
にフィットネスとヨガを
ミックスしたオシャレ
な新感覚プログラム

です。

格闘技の動きで
全身をシェイプ
アップ！ボディス
トレインと続けて
行うことでさらに
有酸素運動の効
果を高めます！
お尻、お腹周り
を引き締めなが
ら脂肪燃焼「Ｆat
Burning」!!!

ストレッチ、ピラ
ティス、ヨガ、バ
レエの要素を取
り入れた優雅に
動くダンスプロ
グラム。ねじり
や廻旋動作を中
心にゆったり動
きながら、柔軟
性、筋力、バラ
ンス感覚を高
め、身体の連動
性を養っていき
ます。

マシントレーニン
グと有酸素運動
を交互に行うこ
とにより脂肪の
燃焼効率がアッ
プ！運動初心者
の方も気軽に参
加できます♪

バー、プレートを
使って全身を
シェイプアップ！
慣れてない方は
30分のクラスか
らスタートしてみ

よう！

ラテン・HIPHOP・
レゲトンなどの
様々なダンスが
楽しめるクラスで
す。振りは3ヶ月
ごとの更新です
ので、動きを覚
えてしっかり踊る
ことが出来ま
す！

ステップ台に昇
降しながら脂肪
燃焼＆下半身を
シェイプアップ！
まずは３０分のこ
のクラスで動きに
慣れましょう。

初級者向けのク
ラスです。エアロ
ビクスに慣れて
いない方や、簡
単な動作でしっ
かりと動いて汗
をかきたい方ス
タジオへＧＯ！

エアロビクスの
基本動作を練習
しながらゆっくり
コンビネーション
を組んでいきま
す。慣れてない
方、簡単な動き
でしっかり汗を
かきたい方、是
非参加してみて
ください！

…新導入のクラスです。 …時間、担当など変更のクラスです。

ウェーブリングと
いう器具を使い
全身のマッサー
ジ、ストレッチ、リ
ンパ節の刺激を
していきます。気
持ちよく身体をリ
フレッシュさせま

す♪

フレックスクッ
ションという傾
斜がついた柔
らかいクッショ
ンが、あなたの
動作のサポー
トをします。誰
でも気軽に行
えるピラティス
のクラスです。

太極拳をベース
にした新しい
フィットネススタ
イル！ゆったり
とした動きが多
く、初めての方
でも安心です！

ラテンの情熱的
なリズムに乗っ
て、日頃のスト
レスを発散しよ
う♪

アディダスがお
送りする、最新
のプログラム！
HIPHOPやハウ
スなど様々なダ
ンス要素を取り
入れたエクササ
イズです。

ﾊﾞﾚｴの動きを
中心に、ヨガ・
フィットネスの
要素を取り入
れた簡単かつ
効果の高いプ
ログラム！

ピラティスの動
きを取り入れな
がら、小さい
ボールを使っ
て、骨盤の矯正
や関節の強化・
改善をしていく
クラスです。

コラボでお届
け！！脂肪燃
焼もこれで倍
増！

棒術の要素を
取り入れた、お
腹周りなど体幹
部を鍛えられる
エクササイズで
す！（30名定員

制）

棒術の要素
を取り入れ
た、お腹周り
など体幹部を
鍛えられるエ
クササイズで
す！

ラテンのリズム
に乗って、しっ
かりと骨盤周り
を使いながら踊
るので、シェイ
プアップ効果も
バツグン！

ポッピングと
は、音楽に合わ
せて、筋肉を弾
いたりしながら
踊るダンスで
す。「ひとりでで
きるもん」氏で
だいぶ有名にな
りました！宴会
芸に使えるロ
ボット系ダンス
も取り入れま
す！目指せ忘
年会の主役！
（2ヶ月限定クラ

ス）


