
     ※レッスンの時間変更・内容変更もございます。予めご了承下さい。

10：50～11：00

ストレッチ１０

１１：００～１２：００

体メンテナンス １１:００～１１:２０

奥田 ストレッチorｳｪｰﾌﾞ ウェーブストレッチ20

Body　ヨガ

１２:３０～１３:００

リラクゼーション30

定員　５名

14:00～14:20 14:00～14:20

ウェーブストレッチ20 ウェーブストレッチ20

14:00～14:20
ｶｰﾂｳｴｱﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ14:00

１１:００～１１:４０
Ｂｏｄｙ　ヨガ

12:00

１４:３０～１５:００
みんなで

13:00

14：30～15：00
みんなで

１１:５０～１２:１０
オリジナル
サーキット1周

フ
リ
ー

日　曜　日

ｻｰｷｯﾄルーム

１１:３０～１２:００
オリジナル
ｻｰｷｯﾄ

１４:３０～１５:００
みんなで

１４:３０～１５:００
みんなで

祝日

フ
リ
ー

10:00

11:00
１１:００～１１:３０
オリジナル
ｻｰｷｯﾄ

スタジオ（有料）

フ
リ
ー

ｻｰｷｯﾄルームスタジオ（有料） ｻｰｷｯﾄルーム

月　曜　日 火曜日 水　曜　日

スタジオ（有料） ｻｰｷｯﾄルーム

土　曜　日木　曜　日 金　曜　日

14:00～14:20
骨盤体操

スタジオ（有料）

フ
リ
ー

スタジオ（有料）ｻｰｷｯﾄルーム ｻｰｷｯﾄルーム

１１:３０～１２:００
みんなで
ｻｰｷｯﾄ

フ
リ
ー

13:30～13:50
ｶｰﾂｳｪｱｽﾄﾚｯﾁ

フ
リ
ー

１４:３０～１５:００
みんなで

フ
リ
ー

１４:３０～１５:００
みんなで

フ
リ
ー

15：05～15：35

リラクゼーション30

定員　５名

１６：１５～１６：４５

整体ヨガ　　友永

第２・４土曜

１８：１０～１８：４０

整体ヨガ　　友永

18：20～18：50

ボールエクササイズ３０

定員５名

開館

２０:００～２０:１０ 〜
２０:００～２０:２０ ストレッチ１０ 閉館

２０：１０～２０：４０ ウェーブストレッチ20 ２０:１５～２０:３５

整体ヨガ　　友永 第２・４水曜 ウェーブストレッチ20

第２・４月曜

20：10～20：３０ スパチェア

17:00

18:00

１７:３０～１８:００
オリジナル
ｻｰｷｯﾄ

フ
リ

19:30～19:50
ｶｰﾂｳｴｱﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

20:00～20:20
骨盤体操

20:00

２０:００～２０:３０
オリジナル
ｻｰｷｯﾄ

１９:３０～２０:００
みんなで
サーキット

１９:３０～２０:００
みんなで
サーキット

19:00

17：30～18:00
みんなで
ｻｰｷｯﾄ

16:00

15:30～16:00
ｶｰﾂｳｴｱﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

16:00～16:30
ｶｰﾂｳｴｱﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

フ
リ
ー

17：30～18:00
みんなで
ｻｰｷｯﾄ

フ
リ
ー

1７:00～1７:20
ｶｰﾂｳｴｱﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

みんなで
ｻｰｷｯﾄ

フ
リ
ー

みんなで
ｻｰｷｯﾄ

15:00
定
休
日

みんなで
ｻｰｷｯﾄ

みんなで
ｻｰｷｯﾄ

定
休
日

みんなで
ｻｰｷｯﾄ

みんなで
ｻｰｷｯﾄ

１９:４５～２０:１５
オリジナル
ｻｰｷｯﾄ

フ
リ

フ
リ
ー

フ
リ

18:00

10:00

２０:１０～２０:４０
オリジナル
ｻｰｷｯﾄ

祝日営業時間

フ
リ
ー

フ
リ
ー

１７:３０～１８:００
ボディコンバット

１５:３０～１６:００
みんなで
ｻｰｷｯﾄ

１５:３０～１６:００
みんなでｻｰｷｯﾄ

フ
リ
ー

ウェーブストレッチ２０ 第１・３水曜 終日￥５００

21:00 第1・3月曜

フ
リ
ー

リ
ー

フ
リ
ー


