
都合により、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。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。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。インストラクターが変更になる場合があります。が変更になる場合があります。変更になる場合があります。になる場合があります。場合により、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。が変更になる場合があります。あります。

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

スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ ジム

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

スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ 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。２４東苗穂 東苗穂 - 2025年12月 -

5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。12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。19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。26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。31日(水)は直接クラブまでお問合せ下さい。休館日です。

30日(火)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

09:00(60分)キッズ体育スク体育スクスク
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･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。]

09:40(10分)ジムスモ/かんたんストレッ
チ

09:40(10分)ジムスモ/かんたん筋トレトレ 09:40(10分)ジムスモ/かんたんストレッ
チ

09:40(10分)ジムスモ/脚＆お尻引き締お問合せ下さい。尻引き締き締
め

09:50(30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。コンディシ
ョニング・笠原笠原[予約]

10:00(40分)健康体操・笠原須田
[予約]

10:00(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・笠原
田口[予約]

10:00(40分)ＨＯＴヨガ・上口ヨガ・笠原上口
[予約]

10:00(60分)キッズ体育スク体育スクスク
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。]

10:30(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締め 10:40(10分)ジムスモ/肩こり予防・改善こり予防・笠原改善 10:30(30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・笠原笠原[予約]

10:40(10分)ジムスモ/腰痛予防・笠原改善

11:00(40分)ヨガ・笠原平川[予約] 11:10(40分)ダンスＷＡＶＥ・笠原
小澤[予約]

11:00(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・笠原山本[予約]

11:10(40分)ＣＳＬｉｖｅ/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[予約]

11:20(40分)ファイトアタックＢ
ＥＡＴヨガ・上口・笠原須田[予約]

11:20(60分)キッズ体育スクダンススク
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・笠原児童）[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。]

11:40(10分)ジムスモ/かんたん筋トレトレ 11:40(10分)ジムスモ/腰痛予防・笠原改善 11:40(10分)ジムスモ/かんたん筋トレトレ 11:30(10分)ジムスモ/かんたん筋トレトレ

11:50(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/膝痛予防・笠原改
善[予約]

12:00(40分)ファイトアタックＢ
ＥＡＴヨガ・上口・笠原中達[予約]

12:10(40分)シェイプパンプ・笠原
小杉[予約]

12:15(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）・笠原Ｌｉ
ｓａ[予約]

12:40(10分)ジムスモ/背中引き締き締め 12:40(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締め 12:40(10分)ジムスモ/かんたん筋トレトレ 12:30(40分)ＨＯＴヨガ・上口ピラティス・笠原
山口[予約]

12:40(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締め 12:30(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）・笠原大
蔵[予約]

12:30(30分)ＥＸＣＩＴヨガ・上口Ｅーが変更になる場合があります。ＢＯＤ
Ｙ・笠原推名[予約]

13:00(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。ピラティ
ス・笠原松林[予約]

13:10(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・笠原馬場[予約]

13:10(30分)ＳＴヨガ・上口ＥＰ　ｊａｍ・笠原山
口[予約]

13:40(10分)ジムスモ/かんたん姿勢改
善

13:40(10分)ジムスモ/かんたん筋トレ膜ほほ
ぐし

13:30(40分)シェイプパンプ・笠原
山口[予約]

13:40(10分)ジムスモ/は直接クラブまでお問合せ下さい。じめてピラティ
ス

13:30(60分)キッズ体育スク体育スクスク
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。]

13:30(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・笠原小杉[予約]

14:10(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）・笠原大
蔵[予約]

14:10(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・笠原大
石[予約]

14:30(60分)キッズ体育スク体育スクスク
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･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。]

14:30(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）・笠原山
田[予約]

15:10(10分)ジムスモ/かんたん筋トレトレ

15:30(60分)キッズ体育スク体育スクスク
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)キッズ体育スク体育スクスク
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)キッズ体育スクダンススク
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)キッズ体育スク体育スクスク
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)キッズ体育スク体育スクスク
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)キッズ体育スク体育スクスク
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。]

15:30(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。ピラティ
ス・笠原松林[予約]

16:20(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ヨガ[予
約]

16:30(60分)キッズ体育スク体育スクスク
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･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)キッズ体育スク体育スクスク
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･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)キッズ体育スクダンススク
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)キッズ体育スク体育スクスク
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･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)キッズ体育スク体育スクスク
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･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。]

17:10(40分)シェイプパンプ・笠原
推名[予約]

17:30(60分)キッズ体育スク体育スクスク
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)キッズ体育スク体育スクスク
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)キッズ体育スクダンススク
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。]

17:30(60分)キッズ体育スク体育スクスク
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)キッズ体育スク体育スクスク
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。]

18:10(30分)ＣＳＬｉｖｅ/ＨＯＴヨガ・上口ヨ
ガ

19:00(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）・笠原山
田[予約]

19:00(40分)ＨＯＴヨガ・上口ヨガ・笠原馬場
[予約]

19:00(40分)コンビネーが変更になる場合があります。ション
ステップ・笠原熊谷[予約]

19:20(10分)ジムスモ/二の腕＆胸引き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＆お尻引き締胸引き締き
締め

19:20(10分)フリーが変更になる場合があります。ウェイト利用説明

19:40(10分)フリーが変更になる場合があります。ウェイト利用説明 19:30(40分)ファイトアタックＰ
ＲＯ・笠原佐藤恭[予約]

19:50(30分)Ｘーが変更になる場合があります。ＣＯＲＥ　Ｔヨガ・上口ＲＡＩＮＩＮＧ・笠原
工藤[予約]

20:00(40分)シェイプパンプ・笠原
高井[予約]

20:00(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）・笠原五
東[予約]

20:30(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・笠原高井[予約]

20:40(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締め 20:30(40分)ＨＯＴヨガ・上口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・笠原松林[予約]

20:30(10分)ジムスモ/ファットバーが変更になる場合があります。ニン
グ　脂肪燃焼

20:50(30分)Ｘ－ＣＯＲＥ　ＦＩＧＨＴヨガ・上口ＩＮＧ・笠原
高井[予約]

20:55(30分)ＣＳＬｉｖｅ/シェイプパンプＰ
ＯＷＥＲ[予約]
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