
00:00～00:30 00:00～00:30 00:00～00:30 00:00～00:30 00:00～00:30 00:00～00:30 00:00～00:30

1:00～1:30 1:00～1:30 1:00～1:30 1:00～1:30 1:00～1:30 1:00～1:30 1:00～1:30

2:00～2:30 2:00～2:30 2:00～2:30 2:00～2:30 2:00～2:30 2:00～2:30 2:00～2:30

3:00～3:30 3:00～3:30 3:00～3:30 3:00～3:30 3:00～3:30 3:00～3:30 3:00～3:30

4:00～4:30 4:00～4:30 4:00～4:30 4:00～4:30 4:00～4:30 4:00～4:30 4:00～4:30

5:00～5:30 5:00～5:30 5:00～5:30 5:00～5:30 5:00～5:30 5:00～5:30 5:00～5:30

6:00～6:30 6:00～6:30 6:00～6:30 6:00～6:30 6:00～6:30 6:00～6:30 6:00～6:30

7:00～7:30 7:00～7:30 7:00～7:30 7:00～7:30 7:00～7:30 7:00～7:30 7:00～7:30

8:00～8:30 8:00～8:30 8:00～8:30 8:00～8:30 8:00～8:30 8:00～8:30 8:00～8:30

9:00～9:30 9:00～9:30 9:00～9:30 9:00~9:30 9:00~9:30 9:00~9:30 9:00~9:30

9：45～10：45

barre

10：00～10：45 10：00～10：45 10：00～10：30 10：00～10：45 10:00~10:30 10：00～10：45

SH’BAM 杉山　美紀 LesMills DANCE barre BODYCOMBAT ハタフローヨガ

AYUKA 杉山　美紀 杉山　美紀 AYUKA RINO

11：00～11：45 11：00～11：45 11：00～11：45 11:00～11:45 11：00～11：45 11:00~11:30 11:00~11:30

ハタフローヨガ はじめてバレエ はじめてバレエ
バリエーション

クラス
セルフストレッチ

RINO Reika Reika Reika Reika

12:00～12:45 12：00～12：45 12：00～12：45 12：00～12：45 12:00~12:30 12：00～12：45 12:00~12:30

Let's Jump！
SLOW VINYASA

YOGA
ピラティス リフレッシュヨガ

SLOW VINYASA

YOGA

MIDORI MEGUMI Reika AYAMI MEGUMI

BODY JAM

8:00

9:00

11:00

12:00

10:00

Tuesday Wednesday Thursday Sunday

0:00

Friday Saturday

5:00

6:00

7:00

4:00

Monday

1:00

2:00

3:00
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13:00~13:30 13：00～13：45 13：00～13：45 13：00～13：45 13：00～13：45 13：00～13：45 13:00~13:30

POWER VINYASA

YOGA

SLOW VINYASA

YOGA
ハタヨガ ベーシックヨガ

POWER VINYASA

YOGA

MEGUMI MEGUMI AYAMI RINO MEGUMI

14:00~14:30 14:00~14:30 14：00～14：45 14:00~14:30 14:00~14:30 14:00~14:30 14:00~14:30

POWER VINYASA

YOGA

MEGUMI

15:00~15:30 15:00~15:30 15:00~15:30 15:00~15:30 15:00~15:30 15:00~15:30 15:00~15:30

16:00~16:30 16:00~16:30 16:00~16:30 16:00~16:30 16:00~16:30 16:00~16:30 16:00~16:30

17:00~17:30 17:00~17:30 17:00~17:30 17:00~17:30 17:00~17:30 17:00~17:30 17:00~17:30

18:00~18:30 18：00～18：45 18：00～18：45 18:00~18:30 18:00~18:30 18:00~18:30 18:00~18:30

SLOW VINYASA

YOGA
Let's Jump！

MEGUMI naoco

19:00~19:30 19：00～19：45 19：00～19：45 19：00～19：45 19：00～19：45 19:00~19:30 19:00~19:30

Lesmills

barre

POWER VINYASA

YOGA

Lesmills

Dance

杉山 美紀

BODYATTACK

or

BODYCOMBAT

ハウスダンス

コンビネーション

(初級)

杉山　美紀 MEGUMI AYUKA kj

20:00~21:00 20：00～20：45 20：15～21：00 20：00～20：45 20：00～20：45 20:00~20:30 20:00~20:30

BODY JAM

ハウスダンス

コンビネーション

(初級)

BODY JAM SH’BAM

ハウスダンス

コンビネーション

(応用)

kj AYUKA kj

20：00～20：45 21:00~21:30 21:00~21:30 21:00~21:30 21:00~21:30

休講 フリースタイル 休講

kj

22:00~22:30 22:00~22:30 22:00~22:30 22:00~22:30 22:00~22:30 22:00~22:30 22:00~22:30

0:00
23:00~23:30 23:00~23:30 23:00~23:30 23:00~23:30 23:00~23:30 23:00~23:30 23:00~23:30

23:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

杉山　美紀 杉山　美紀

Wednesday Thursday

21:00

22:00

Monday Tuesday Friday Saturday Sunday

14:00

13:00
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