
　　　　
　　　　

　　　　     

　　　　

＜営業時間＞＜営業時間＞＜営業時間＞＜営業時間＞
月～木   午前 ９：３０～午後 １０：００  ※祝日も営業時間内のレッスンは通常通り行います。

金   午後 ６：３０～午後 １０：００  ※金曜が祝日の場合、休館となります。

土日祝   午前 ９：３０～午後　 ７：００

AM 9

９：４５～１０：００９：４５～１０：００９：４５～１０：００９：４５～１０：００

2012/2月レッスンスケジュール　ＬＥＳＳＯＮ　ＳＣＨＥＤＵＬＥ2012/2月レッスンスケジュール　ＬＥＳＳＯＮ　ＳＣＨＥＤＵＬＥ2012/2月レッスンスケジュール　ＬＥＳＳＯＮ　ＳＣＨＥＤＵＬＥ2012/2月レッスンスケジュール　ＬＥＳＳＯＮ　ＳＣＨＥＤＵＬＥ

月曜日月曜日月曜日月曜日 火曜日火曜日火曜日火曜日 水曜日水曜日水曜日水曜日 木曜日木曜日木曜日木曜日 金曜日金曜日金曜日金曜日 土曜日土曜日土曜日土曜日 日曜日日曜日日曜日日曜日

１０：００～１０：４５１０：００～１０：４５１０：００～１０：４５１０：００～１０：４５
１０：０５～１０：２５１０：０５～１０：２５１０：０５～１０：２５１０：０５～１０：２５ １０：００～１０：２０１０：００～１０：２０１０：００～１０：２０１０：００～１０：２０ １０：００～１０：４５１０：００～１０：４５１０：００～１０：４５１０：００～１０：４５

１０：５５～１１：４０１０：５５～１１：４０１０：５５～１１：４０１０：５５～１１：４０
１１：００～１１：４５１１：００～１１：４５１１：００～１１：４５１１：００～１１：４５ １０：５０～１１：３５１０：５０～１１：３５１０：５０～１１：３５１０：５０～１１：３５

10
１０：００～１０：３０１０：００～１０：３０１０：００～１０：３０１０：００～１０：３０ １０：００～１０：４０１０：００～１０：４０１０：００～１０：４０１０：００～１０：４０

１０：３０～１１：１５１０：３０～１１：１５１０：３０～１１：１５１０：３０～１１：１５ １０：３０～１１：１５１０：３０～１１：１５１０：３０～１１：１５１０：３０～１１：１５ １０：３５～１１：０５１０：３５～１１：０５１０：３５～１１：０５１０：３５～１１：０５

12

11

１１：１５～１１：４５１１：１５～１１：４５１１：１５～１１：４５１１：１５～１１：４５

１：４０～２：１０１：４０～２：１０１：４０～２：１０１：４０～２：１０

2 ２：００～２：２０２：００～２：２０２：００～２：２０２：００～２：２０ ２：００～２：４５２：００～２：４５２：００～２：４５２：００～２：４５

１：００～１：４５１：００～１：４５１：００～１：４５１：００～１：４５

１：３０～１：５０１：３０～１：５０１：３０～１：５０１：３０～１：５０
１：３０～２：２０１：３０～２：２０１：３０～２：２０１：３０～２：２０

１：００～１：３０１：００～１：３０１：００～１：３０１：００～１：３０
PM 1

１：００～２：００１：００～２：００１：００～２：００１：００～２：００

3
２：５０～３：２０２：５０～３：２０２：５０～３：２０２：５０～３：２０

１：５５～２：１５１：５５～２：１５１：５５～２：１５１：５５～２：１５

２：１０～２：４０２：１０～２：４０２：１０～２：４０２：１０～２：４０

２：２０～３：０５２：２０～３：０５２：２０～３：０５２：２０～３：０５ ２：３０～３：１５２：３０～３：１５２：３０～３：１５２：３０～３：１５

２：３０～３：１５２：３０～３：１５２：３０～３：１５２：３０～３：１５ ２：５５～３：２５２：５５～３：２５２：５５～３：２５２：５５～３：２５

３：３０～４：１０３：３０～４：１０３：３０～４：１０３：３０～４：１０

３：３０～４：１５３：３０～４：１５３：３０～４：１５３：３０～４：１５

4

6

7

5

７：３５～８：２０７：３５～８：２０７：３５～８：２０７：３５～８：２０
７：４５～８：３０７：４５～８：３０７：４５～８：３０７：４５～８：３０ ７：４５～８：３０７：４５～８：３０７：４５～８：３０７：４５～８：３０

８：００～８：４５８：００～８：４５８：００～８：４５８：００～８：４５
8

9

10

８：３０～９：１５８：３０～９：１５８：３０～９：１５８：３０～９：１５

８：４０～９：２５８：４０～９：２５８：４０～９：２５８：４０～９：２５ ８：４０～９：１０８：４０～９：１０８：４０～９：１０８：４０～９：１０

スリムヨガスリムヨガスリムヨガスリムヨガ

パワーヨガパワーヨガパワーヨガパワーヨガ

チェアエクササイズチェアエクササイズチェアエクササイズチェアエクササイズ

動いて伸ばして動いて伸ばして動いて伸ばして動いて伸ばして

４５分４５分４５分４５分

わくわくＳＴＥＰわくわくＳＴＥＰわくわくＳＴＥＰわくわくＳＴＥＰ

＆ちょこっと引き締め＆ちょこっと引き締め＆ちょこっと引き締め＆ちょこっと引き締め

わくわくＳＴＥＰわくわくＳＴＥＰわくわくＳＴＥＰわくわくＳＴＥＰ

ムービングディスクムービングディスクムービングディスクムービングディスク

ソフトスタイルヨガソフトスタイルヨガソフトスタイルヨガソフトスタイルヨガ

ｿﾌﾄｴｱﾛｿﾌﾄｴｱﾛｿﾌﾄｴｱﾛｿﾌﾄｴｱﾛ&&&&

ウエストスリムウエストスリムウエストスリムウエストスリム

ストレッチヨガストレッチヨガストレッチヨガストレッチヨガ

稲田バラエティ稲田バラエティ稲田バラエティ稲田バラエティ

かんたんエアロかんたんエアロかんたんエアロかんたんエアロ

かんたんＳＴＥＰかんたんＳＴＥＰかんたんＳＴＥＰかんたんＳＴＥＰ

はじめてＳＴＥＰはじめてＳＴＥＰはじめてＳＴＥＰはじめてＳＴＥＰ

脂肪燃焼エアロ脂肪燃焼エアロ脂肪燃焼エアロ脂肪燃焼エアロ

（初級）（初級）（初級）（初級）

簡単ダンベル＆ストレッチ簡単ダンベル＆ストレッチ簡単ダンベル＆ストレッチ簡単ダンベル＆ストレッチ

エンジョイエアロエンジョイエアロエンジョイエアロエンジョイエアロ

＆フットセラピー＆フットセラピー＆フットセラピー＆フットセラピー

ファットバーンエアロファットバーンエアロファットバーンエアロファットバーンエアロ

はじめましてエアロはじめましてエアロはじめましてエアロはじめましてエアロ

のびのびストレッチのびのびストレッチのびのびストレッチのびのびストレッチ

みんなみんなみんなみんなDEDEDEDEピンポンピンポンピンポンピンポン

エアロサーキットエアロサーキットエアロサーキットエアロサーキット

のびのびストレッチのびのびストレッチのびのびストレッチのびのびストレッチ

青竹ビクス青竹ビクス青竹ビクス青竹ビクス

美しい姿勢歩容講美しい姿勢歩容講美しい姿勢歩容講美しい姿勢歩容講

ZumbaZumbaZumbaZumba

ベーシックエアロ＆ベーシックエアロ＆ベーシックエアロ＆ベーシックエアロ＆

ウエストスリムウエストスリムウエストスリムウエストスリム

ボディフィールボディフィールボディフィールボディフィールルーシーダットンルーシーダットンルーシーダットンルーシーダットン

（タイ式ヨガ）（タイ式ヨガ）（タイ式ヨガ）（タイ式ヨガ）

棒ビクス棒ビクス棒ビクス棒ビクス

骨盤修正ストレッチ骨盤修正ストレッチ骨盤修正ストレッチ骨盤修正ストレッチピラティスピラティスピラティスピラティス

ボディフィールボディフィールボディフィールボディフィール

チャレンジＳＴＥＰチャレンジＳＴＥＰチャレンジＳＴＥＰチャレンジＳＴＥＰ

ストレッチヨガストレッチヨガストレッチヨガストレッチヨガ

ダンベルサーキットダンベルサーキットダンベルサーキットダンベルサーキット

やわらか体操やわらか体操やわらか体操やわらか体操

＆ストレッチ＆ストレッチ＆ストレッチ＆ストレッチ

閉講閉講閉講閉講の時は

ストレッチです♪

金曜の夜はレッスンスタジオに

卓球台を常設卓球台を常設卓球台を常設卓球台を常設しています！

どなたでもご自由にご利用なさっ

てください♪
※マシンジムは通常通り
お使いいただけます。

～～ ～～

スタジオが空いている

時間帯は卓球台卓球台卓球台卓球台の利

用ができます。スタッフ

までお申し出を！

のびのびストレッチのびのびストレッチのびのびストレッチのびのびストレッチ

６：３０６：３０６：３０６：３０

１０：００１０：００１０：００１０：００

まで営業


