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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。スポーが変更になる場合があります。ツプラザ２４姫路 姫路 - 2025年10月 -

2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。9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。16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。23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。30日(木)は直接クラブまでお問合せ下さい。休館日です。

[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

休
館
日

10:15(30分)ＣＳＬｉｖｅ/フラ
エクササイズ

10:20(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

10:30(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・
ＡＹＡ[定員]

10:30(40分)ＣＳＬｉｖｅ/健
康太極拳

11:00(20分)ジムスモ/かんたんストレッチ・ジムイン
ストラクターが変更になる場合があります。 11:00(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Ｌｏｗ・窪田[定員]
11:00(40分)ヨガ・ｎａｔｓｕｋｉ
[定員]

11:10(20分)ジムスモ/背中引き締き締
め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

11:00(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・Ｙｕｋａ[定員]

11:10(20分)ジムスモ/腰痛予防・
改善・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

11:30(40分)ファイトアタックＢＥＡＴ
・ＭＩＫＩ　．　Ｍ[定員]

11:30(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・ＭＩ
ＫＩ　．　Ｎ[定員]

12:00(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・窪田[定員]

12:00(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・ｎａ
ｔｓｕｋｉ[定員]

12:10(20分)ジムスモ/かんたんス
トレッチ・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

12:00(40分)ボディケアス
トレッチ・小林[定員]

12:00(40分)ヨガ・Ｙｕ ｋａ
[定員]

12:10(20分)ジムスモ/肩こり予防・こり予防・
改善・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

12:30(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・Ｌｉｍａ[定員]

13:10(20分)ジムスモ/腰痛予防・
改善・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

13:00(40分)シェイプパン
プ・ＭＩＫＩ　．　Ｎ[定員]

13:00(40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・Ｒｉｅ[定員
]

13:10(20分)ジムスモ/肩こり予防・こり予防・
改善・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

13:00(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・小林[定員]

13:10(20分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締
め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

13:30(40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・山地[定
員]

13:30(30分)Ｊｕｍｐｉｎｇ　Ｈ
ｉ・Ｋａｎａ[定員]

14:10(20分)ジムスモ/二の腕＆胸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
引き締き締め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

14:00(40分)＊クラブ限定クラブまでお問合せ下さい。限定/リトモス
・リトモス⇒Ｆｉｔｈｏｐ　ＲｉｅＦｉｔｈｏｐ　Ｒｉｅ[定員]

14:00(40分)ワーが変更になる場合があります。クアウト
ヨガ・ＹＯＳＨＩＭＩ[定員]

14:10(20分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。尻引き締
き締め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

14:00(40分)カラダデトック
ス・ＡＹＡ[定員]

14:00(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/リズムライド・ＭＩＫＩ．Ｍ[定員]

14:10(20分)ジムスモ/背中引き締き締
め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

14:30(40分)ヨガ・Ｋａｎａ
[定員]

14:30(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/リズムライド・ＭＩＫＩ　．　Ｎ[定
員]

15:00(40分)ヨガ・岡澤[定
員]

15:00(30分)ＣＳＬｉｖｅ/リズ
ムＣＡＭＰ

15:30(60分)キッズ体育スス
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。]

16:30(60分)キッズ体育スス
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。]

18:30(30分)ＣＳＬｉｖｅ/ビューが変更になる場合があります。ティプ
ロジェクト/ヒップライン

19:10(30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・ＴＯＭＯＡＫＩ[定員]

19:10(30分)ＣＳＬｉｖｅ/ＨＯ
Ｔヨガ

19:00(40分)シェイプパン
プ・世良[定員]

19:00(30分)Ｊｕｍｐｉｎｇ　Ｈ
ｉ・Ｋａｎａ[定員]

19:10(20分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。尻引き締
き締め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

19:10(20分)ジムスモ/背中引き締き締
め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

19:20(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・ＦＵＫＡ[定員]

19:20(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/リズムライド[定員]

19:45(40分)ヨガ・Ｋａｎａ
[定員]

20:00(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・ＳＡＳＡＫＩ[定員]

20:00(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

20:00(40分)ジムスモ/ランコン（ラ
ンニングコンディショニング）・ジム
インストラクターが変更になる場合があります。

20:00(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・鈴子[定員]

20:00(40分)ジムスモ/ランコン（ラ
ンニングコンディショニング）・ジム
インストラクターが変更になる場合があります。

20:10(40分)ＣＳＬｉｖｅ/Ｌａｔｉ
　Ｌａｔｉ

20:10(20分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。尻引き締
き締め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

20:20(30分)Ｘ－ＣＯＲＥ　ＦＩＧＨＴＩＮ
Ｇ・ＫＥＮＳＡＫＵ[定員]

20:45(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ファ
イトアタックＰＲＯ

21:00(40分)ファイトアタックＢＥＡＴ
・ＳＡＳＡＫＩ[定員]

21:00(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[定員]

21:10(20分)ジムスモ/腰痛予防・
改善・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

21:00(40分)ピラティス・Ｔａ
ｋｅｓｈｉ[定員]

21:10(40分)パワーが変更になる場合があります。ヨガ・
ふみ[定員]

21:10(40分)＊クラブ限定クラブまでお問合せ下さい。限定
/リトモス・二の腕＆胸瓶[定員]

21:10(20分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締
め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。
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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。スポーが変更になる場合があります。ツプラザ２４姫路 姫路 - 2025年10月 -

2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。9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。16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。23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。30日(木)は直接クラブまでお問合せ下さい。休館日です。
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10:30(40分)ボディケアス
トレッチ・Ｙｕｋｉ[定員]

10:30(60分)キッズ体育スス
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･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。]10:45(60分)フラ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。・

ーが変更になる場合があります。[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。]
10:45(40分)ピラティス・Ｔａ
ｋｅｓｈｉ[定員]

10:45(40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・Ｔａｋｅｓｈｉ
[定員]

11:10(20分)ジムスモ/肩こり予防・こり予防・
改善・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

11:25(30分)ヨガ・Ｙｕｋｉ[定
員]

11:45(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・Ｔａｋｅｓｈｉ[定員]

11:45(40分)ヨガ・Ｋａｎａ
[定員]

11:45(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ファ
イトアタックＢＥＡＴ

12:00(40分)ダンスＷＡＶＥ
・ＭＩＫＩ．Ｍ[定員]

12:10(20分)ジムスモ/二の腕＆胸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
引き締き締め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

12:10(20分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。尻引き締
き締め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

12:20(30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・ＭＩＫＩ．Ｎ[定員]

12:30(40分)ヨガ・Ｗａｋａｎ
ａ[定員]

12:40(30分)ＣＳＬｉｖｅ/リズ
ムＣＡＭＰ

12:45(30分)Ｘ－ＣＯＲＥ　ＦＩＧＨＴＩＮ
Ｇ・ＭＩＫＩ．Ｎ[定員]

12:45(30分)Ｊｕｍｐｉｎｇ　Ｈ
ｉ・Ｋａｎａ[定員]

13:00(40分)ファイトアタックＢＥＡＴ
・ＦＵＫＡ[定員]

13:10(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/リズムライド[定員]

13:10(20分)ジムスモ/背中引き締き締
め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

13:10(20分)ジムスモ/二の腕＆胸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
引き締き締め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

13:30(40分)パワーが変更になる場合があります。ヨガ・
上田[定員]

13:30(40分)ジムスモ/ランコン（ラ
ンニングコンディショニング）・ジム
インストラクターが変更になる場合があります。

13:30(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Ｌｏｗ・窪田[定員]

13:30(40分)ＣＳＬｉｖｅ/カラ
ダデトックス

14:00(30分)＊クラブ限定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・工藤[定員]

14:00(40分)パワーが変更になる場合があります。ヨガ・ｎ
ａｔｓｕｋｉ[定員]

14:10(20分)ジムスモ/かんたんス
トレッチ・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

14:30(40分)シェイプパン
プ・ＭＩＫＩ．Ｍ[定員]

14:30(40分)ＣＳＬｉｖｅ/Ｌａｔｉ
　Ｌａｔｉ

14:30(40分)ピラティス・窪
田[定員]

14:30(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/リズムライド[定員]

14:45(40分)ピラティス・工
藤[定員]

15:30(60分)キッズ体育スス
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(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/リズムライド・ＫＥＮＳＡＫＵ[定
員]

15:30(40分)シェイプパン
プ・ＫＥＮＳＡＫＵ[定員]

15:30(40分)ＣＳＬｉｖｅ/健
康太極拳

16:15(60分)ピラティススク
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。・ーが変更になる場合があります。[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(30分)ＣＳＬｉｖｅ/ビューが変更になる場合があります。ティプ
ロジェクト/ヒップライン

16:30(40分)ＣＳＬｉｖｅ/Ｌａｔｉ
　Ｌａｔｉ

16:45(40分)ヨガ・ｔｏｙｏ[定
員]

17:15(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ファ
イトアタックＰＲＯ

18:00(40分)ワーが変更になる場合があります。クアウト
ヨガ・ＭＩＫＩ．Ｎ[定員]

19:10(30分)Ｘ－ＣＯＲＥ　ＦＩＧＨＴＩＮ
Ｇ・ＭＩＫＩ．Ｎ[定員]

19:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/カラ
ダデトックス

19:10(20分)ジムスモ/二の腕＆胸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
引き締き締め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

20:00(40分)ファイトアタックＢＥＡＴ
・ＭＩＫＩ．Ｎ[定員]

20:00(40分)パワーが変更になる場合があります。ヨガ・
Ｗａｋａｎａ[定員]

20:10(20分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。尻引き締
き締め・ジムインストラクターが変更になる場合があります。

21:00(40分)シェイプパン
プ・ＫＥＮＳＡＫＵ[定員]

21:00(40分)ヨガ・Ｗａｋａｎ
ａ[定員]

21:10(20分)ジムスモ/かんたんス
トレッチ・ジムインストラクターが変更になる場合があります。
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