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また、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。掲載されていない施設のスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。されていない施設のスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。のスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。スケジューが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。につきましては直接クラブまでお問合せ下さい。直接クラブまでお問合せ下さい。クラブまでお問合せ下さい。までお問合せ下さい。問合により、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。せ下さい。下さい。さい。

＜ スタジオ ＞ 
曜日 月 火 曜日 水 木 金 曜日 土 日 曜日

South North ジム South North ジム South North ジム South North ジム South North ジム South North ジム South North ジム

08:00 08:00 08:00 08:00

08:30 08:30 08:30 08:30

09:00 09:00 09:00 09:00

09:30 09:30 09:30 09:30

10:00 10:00 10:00 10:00

10:30 10:30 10:30 10:30

11:00 11:00 11:00 11:00

11:30 11:30 11:30 11:30

12:00 12:00 12:00 12:00

12:30 12:30 12:30 12:30

13:00 13:00 13:00 13:00

13:30 13:30 13:30 13:30

14:00 14:00 14:00 14:00

14:30 14:30 14:30 14:30

15:00 15:00 15:00 15:00

15:30 15:30 15:30 15:30

16:00 16:00 16:00 16:00

16:30 16:30 16:30 16:30

17:00 17:00 17:00 17:00

17:30 17:30 17:30 17:30

18:00 18:00 18:00 18:00

18:30 18:30 18:30 18:30

19:00 19:00 19:00 19:00

19:30 19:30 19:30 19:30

20:00 20:00 20:00 20:00

20:30 20:30 20:30 20:30

21:00 21:00 21:00 21:00

21:30 21:30 21:30 21:30

South North ジム South North ジム South North ジム South North ジム South North ジム South North ジム South North ジム

曜日 月 火 曜日 水 木 金 曜日 土 日 曜日

セントラルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィットネスクラブまでお問合せ下さい。センターが変更になる場合があります。南 - 2026年01月 -

1日(木)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。2日(金)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。5日(月)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。12日(月)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。19日(月)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。26日(月)は直接クラブまでお問合せ下さい。休館日です。

3日(土)については直接クラブまでお問合せ下さい。以下さい。のスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。プログラム、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。営業時間とは異なりますので、直接クラブへお問合せ下さい。とは直接クラブまでお問合せ下さい。異なりますので、直接クラブへお問合せ下さい。なりますのスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。で、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。直接クラブまでお問合せ下さい。クラブまでお問合せ下さい。へお問合せ下さい。問合により、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。せ下さい。下さい。さい。

[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]：スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。制（別途入会手続き、会費が必要です）　き、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。会費が必要です）　が変更になる場合があります。必要です）　です）　[セッション]：別途参加費が必要です）　が変更になる場合があります。必要です）　です　[定員]：定員制です　[予約]：予約が変更になる場合があります。必要です）　です　[整理券]：整理券が変更になる場合があります。必要です）　です

08:00(60 分)キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

08:00(60分) キッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

09:00(30 分 ) ス タ ジ オ
開放・スタッフスタッフ[予約]

09:00(60 分)キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

09:00(60分) キッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

09:00(60 分)キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。][予約]09:20(40分) シンプ ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。

エアロ・スタッフ近藤[予約]
09:20(40分)ＨＯＴヨガ・ヨガ・スタッフ
竹内[予約]

09:20(40 分 ) ＊クラブ ク ラ ブまでお問合せ下さい。
限定/ＺＵＭＢＡ（Ｒ）　
ＧＯＬＤ・スタッフ中田[予約]

09:20(40分)健康太極
拳・スタッフ回[予約]

09:20(20分)ＣＳＬｉｖｅ/メディカルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィットネスシ
リーが変更になる場合があります。ズ体[予約]

09:30(40分)フィーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ヨ
ガ・スタッフ遠藤[予約]

09:30(30分)マタニティスイミン
グスクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。][予約]

10:10(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
ヨガ[予約]

10:10(50分 )有料セッセッ
ション/太極拳・スタッフ回[セ
ッション][予約]

10:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
ピラティス[予約]

10:15(40分)健康体操
・スタッフ近藤[予約]

10:15(5分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

10:15(5分)ジムスモ/かんたん
ストレッチ・スタッフスタッフ

10:20(40分)ＨＯＴヨガ・ヨガ・スタッフ
とも[予約]

10:15(5分)ジムスモ/かんたん
姿勢改善・スタッフスタッフ

10:15(5分)ジムスモ/かんたん
ストレッチ・スタッフスタッフ

10:20(40分)ＨＯＴヨガ・ヨガ・スタッフ
若尾[予約]

10:15(60分)キッズ体ダン
ススクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児・スタッフ児
童）[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。][予約]

10:15(5分)みんなで体操・スタッフスタ
ッフ

10:15(5分)みんなで体操・スタッフスタ
ッフ

10:30(40分 )シ ンプルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
エアロ・スタッフ石井[予約]

10:30(40 分 ) ＊クラブ ク ラ ブまでお問合せ下さい。
限定/ポルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ド･ブまでお問合せ下さい。ラ・スタッフ水
本[予約]

10:30(40 分 ) オ リ ジ ナ
ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。エアロ・スタッフ近藤[予約]

10:30(40分)コンビネーが変更になる場合があります。
ションエアロ・スタッフ岩見[予
約]

10:30(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
ヨガ[予約]

11:10(40分)ボディメイ
クトレーが変更になる場合があります。ニング・スタッフ宮辺
[予約]

11:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
カラダデトックス[予約]

11:00(40分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィ
ットネス/パワーが変更になる場合があります。ライド・スタッフ遠藤
[予約]

11:15(5分)ジムスモ/二の腕のスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。腕
＆胸引きき締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

11:15(5分)ジムスモ/かんたん
筋トレ・スタッフトレ・スタッフスタッフ

11:20(40分)健康気功
法・スタッフ岡川[予約]

11:20(40分)ファイトア
タックＢＥＡＴヨガ・・スタッフ鳥海[予
約]

11:15(5分)ジムスモ/二の腕のスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。腕
＆胸引きき締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

11:15(5分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

11:20(40分)ヒップホッ
プ・スタッフ霜田[予約]

11:15(5分)ジムスモ/かんたん
筋トレ・スタッフトレ・スタッフスタッフ

11:15(5分)ジムスモ/かんたん
ストレッチ・スタッフスタッフ

11:30(40分)＊クラブクラブまでお問合せ下さい。限定/ＺＵ
ＭＢＡ（Ｒ）　ＧＯＬＤ・スタッフ水本[予
約]

11:30(30分)ポーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ｄｅ
リラックス・スタッフ伊藤[予約]

11:30(40分)ボディケア
ストレッチ・スタッフ近藤[予約]

11:30(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
ピラティス[予約]

11:30(40分)ファンクショナルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ト
レーが変更になる場合があります。ニング・スタッフ岩見[予約]

11:30(40分)ポーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ｄｅ
リラックス・スタッフ柳父[予約]

12:05(40分) シンプ ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
ステップ・スタッフ遠藤[予約]

12:00(40分)ファイトア
タックＢＥＡＴヨガ・・スタッフ櫻田[予
約] 12:15(5分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。

尻引きき締め・スタッフめ・スタッフスタッフ
12:20(30分)ビューが変更になる場合があります。ティ
プロジェクト・スタッフ伊藤[予
約]

12:15(5分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

12:20(40 分) シンプルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
エアロ・スタッフ植田[予約]

12:15(5分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

12:25(40分)シェイプパ
ンプ４０・スタッフ鷲頭[予約]

12:20(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
カラダデトックス[予約]

12:15(5分)ジムスモ/二の腕のスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。腕
＆胸引きき締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

12:20(40分)アクティブまでお問合せ下さい。
ストレッチ・スタッフ宮辺[予約]

12:25(30分)スモーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
ボーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ＦＵＮ・スタッフ後藤[予
約]

12:15(5分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。
尻引きき締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

12:15(5分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

12:30(40分)シェイプパ
ンプ・スタッフ西山[予約]

12:30(30分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィ
ットネス/リズ体ムライド・スタッフ鳥海
[予約]

12:30(40分)ＺＵＭＢＡ（
Ｒ）・スタッフ岡本[予約]

12:30(30 分 ) ス タ ジ オ
開放・スタッフスタッフ[予約]

13:00(40分)シェイプパ
ンプ・スタッフ小西[予約]

13:10(30分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィ
ットネス/リズ体ムライド・スタッフ遠藤
[予約]

13:00(60 分 )ウォーが変更になる場合があります。 ク
＆ジョグ・スタッフスタッフ

13:10(40 分 ) ＊クラブ ク ラ ブまでお問合せ下さい。
限定/フラ入門・スタッフｙｏｋｏ
[予約]

13:10(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
Ｌａｔｉ　Ｌａｔｉ[予約]

13:15(5分)ジムスモ/かんたん
筋トレ・スタッフトレ・スタッフスタッフ

13:20(30分)ＣＳＬｉｖｅ/
Ｌａｔｉ　Ｌａｔｉ[予約]

13:20(30分)モビリティ
ストレッチ・スタッフ櫻田[予約]

13:15(5分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。
尻引きき締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

13:20(40分)コンビネーが変更になる場合があります。
ションエアロ・スタッフ加納[予
約]

13:15(5分)ジムスモ/かんたん
ストレッチ・スタッフスタッフ

13:25(30分)ファイトア
タックＰＲＯ・スタッフ後藤[予
約]

13:15(5分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

13:25(40分)シェイプパ
ンプ・スタッフ越智[予約]

13:30(30分)Ｘ－ＣＯＲＥ　ＦＩＧ
ＨＴヨガ・ＩＮＧ・スタッフ後藤[予約]

13:30(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
ヨガ[予約]

13:30(40分)フリーが変更になる場合があります。スタ
イルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ダンス・スタッフ尾崎 [予
約]

14:00(40分)ＺＵＭＢＡ（
Ｒ）・スタッフ水本[予約]

14:00(30分)Ｆｉｔ　Ｆｕｎ・スタッフ
伊藤[予約]

14:00(60分)ジムスモ/
ランコン（ランニングコ
ンディショニング）・スタッフス
タッフ

14:10(40分)ＺＵＭＢＡ（
Ｒ）・スタッフ大里[予約]

14:00(60 分) 有料セッセッ
ション/フラ・スタッフｙｏｋｏ[セ
ッション][予約]

14:10(30分)ＣＳＬｉｖｅ/エアサ
イクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィットネス/リズ体ムライ
ド[予約]

14:15(5分)ジムスモ/かんたん
ストレッチ・スタッフスタッフ

14:15(45 分 ) ス タジ オ
開放・スタッフスタッフ[予約]

14:25(40 分 ) ＊クラブ ク ラ ブまでお問合せ下さい。
限定/ウェーが変更になる場合があります。ブまでお問合せ下さい。ストレッ
チ・スタッフ田島[予約]

14:15(5分)ジムスモ/かんたん
筋トレ・スタッフトレ・スタッフスタッフ

14:20(40分)骨盤エクエク
ササイズ体・スタッフ二の腕宮[予約]

14:15(5分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

14:15(30分)シェイプパ
ンプ・スタッフ櫻田[予約]

14:15(5分)ジムスモ/かんたん
ストレッチ・スタッフスタッフ

14:20(40分)ファイトア
タックＰＲＯ・スタッフ西山[予
約]

14:15(5分)ジムスモ/二の腕のスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。腕
＆胸引きき締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

14:30(30分)ピラティス
・スタッフ後藤[予約]

14:30(40分)ＣＳＬｉｖｅ/フィーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
ピラティス・スタッフ高橋[予約]

15:00(70 分)有料セッセッ
ション/フラメンコ・スタッフ水
本[セッション][予約]

15:05(40分)ステップサ
ーが変更になる場合があります。キット・スタッフ三好[予約]

15:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
スムーが変更になる場合があります。ス＆ヒーが変更になる場合があります。リング
[予約]15:15(40 分) パワーが変更になる場合があります。 ヨ

ガ・スタッフ若尾[予約]
15:15(5分)ジムスモ/背中引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

15:15(5分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。
尻引きき締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

15:30(60 分)キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:30(60分)キッズ体ダン
ススクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:30(60分) キッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:30(60分) キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:30(60分)キッズ体ダン
ススクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:30(60 分)キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:30(180分)スタジオ
開放・スタッフスタッフ[予約]

15:30(60分) キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:30(60分) キッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:30(30分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィ
ットネス/リズ体ムライド・スタッフ小西
[予約]

16:00(150分)スタジオ
開放・スタッフスタッフ[予約]

16:00(40分)ＺＵＭＢＡ（
Ｒ）・スタッフ梶原[予約]

16:15(5分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

16:20(40分)シェイプパ
ンプ・スタッフ小西[予約]

16:15(5分)ジムスモ/かんたん
ストレッチ・スタッフスタッフ

16:30(60 分)キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(60分)キッズ体ダン
ススクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(60分) キッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(120分)スタジオ
開放・スタッフスタッフ[予約]

16:30(60分) キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(60分)キッズ体ダン
ススクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(60 分)キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(60分) キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(60分) キッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:00(165分)スタジオ
開放・スタッフスタッフ[予約]

17:15(5分)ジムスモ/二の腕のスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。腕
＆胸引きき締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

17:15(60 分 ) ス タ ジ オ
開放・スタッフスタッフ

17:30(60 分)キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:30(60分) キッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:30(60分) キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:30(60 分)キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:30(60分) キ ッズ体体
育スクール（児童）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

18:00(30 分 ) ス タジ オ
開放・スタッフスタッフ[予約]

18:00(40分)ヨガ・スタッフ鶴岡
[予約]

18:15(5分)ジムスモ/みんなで
筋トレ・スタッフ膜ほぐし・スタッフほぐし・スタッフスタッフ

18:15(30 分 ) ス タ ジ オ
開放・スタッフスタッフ[予約]

19:10(40分)ファイトア
タックＰＲＯ・スタッフ西山[予
約]

19:10(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
フィーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ピラティス[予
約]

19:10(40分)ＺＵＭＢＡ（
Ｒ）・スタッフ梶原[予約]

19:10(40分)コンビネーが変更になる場合があります。
ションエアロ・スタッフ小野藤
[予約]

19:00(40分)シェイプパ
ンプ・スタッフ大滝[予約]

19:10(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
ヨガ[予約]

19:15(5分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

19:15(5分)ジムスモ/かんたん
ストレッチ・スタッフスタッフ

19:15(5分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

19:15(5分)ジムスモ/背中引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

19:30(40分)コンビネーが変更になる場合があります。
ションエアロ・スタッフ渡辺[予
約]

19:30(40分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィ
ットネス/パワーが変更になる場合があります。ライド・スタッフ鳥海
[予約]

20:10(40分)ＺＵＭＢＡ（
Ｒ）・スタッフ中田[予約]

20:10(30分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィ
ットネス/リズ体ムライド・スタッフ鷲頭
[予約]

20:10(40分)フリーが変更になる場合があります。スタ
イ ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。 ダ ン ス ・スタッフ小野藤
[予約]

20:10(40分)ＣＳＬｉｖｅ/
エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィットネ
ス/パワーが変更になる場合があります。ライド[予約
]

20:00(40分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィ
ットネス/リズ体ムライド・スタッフ大滝
[予約]

20:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ファイト
アタックＢＥＡＴヨガ・[予約]

20:15(5分)ジムスモ/かんたん
筋トレ・スタッフトレ・スタッフスタッフ

20:15(5分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。
尻引きき締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

20:15(5分)ジムスモ/かんたん
筋トレ・スタッフ膜ほぐし・スタッフほぐし・スタッフスタッフ

20:15(5分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引きき
締め・スタッフめ・スタッフスタッフ

20:30(40 分 ) オ リ ジ ナ
ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ステップ・スタッフ渡辺[予約
]

20:30(30分)ＣＳＬｉｖｅ/シェイプ
パンプＰＯＷＥＲ[予約]

21:00(45分)卓球練習
会・スタッフ大滝[予約]
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