
1月3日(月)

1月3日(月)1月3日(月)

1月3日(月) 1月4日(火)

1月4日(火)1月4日(火)

1月4日(火) 1月5日(水)

1月5日(水)1月5日(水)

1月5日(水) 1月6日(木)

1月6日(木)1月6日(木)

1月6日(木) 1月7日(金)

1月7日(金)1月7日(金)

1月7日(金) 1月8日(

1月8日(1月8日(

1月8日(土

土土

土)

))

) 1月9日(

1月9日(1月9日(

1月9日(日

日日

日)

))

) 1月10日(

1月10日(1月10日(

1月10日(祝

祝祝

祝)

))

)

9:00

9:009:00

9:00 スタジオ

スタジオスタジオ

スタジオ スタジオ

スタジオスタジオ

スタジオ スタジオ

スタジオスタジオ

スタジオ スタジオ

スタジオスタジオ

スタジオ スタジオ

スタジオスタジオ

スタジオ スタジオ

スタジオスタジオ

スタジオ スタジオ

スタジオスタジオ

スタジオ スタジオ

スタジオスタジオ

スタジオ

9:30～10:00

9:30～10:009:30～10:00

9:30～10:00 9:30～10:00

9:30～10:009:30～10:00

9:30～10:00 9:30～10:00

9:30～10:009:30～10:00

9:30～10:00

中井

中井中井

中井 西村

西村西村

西村 片岡

片岡片岡

片岡

10:15～10:35

10:15～10:3510:15～10:35

10:15～10:35 10:15～10:45

10:15～10:4510:15～10:45

10:15～10:45

中井

中井中井

中井 西村

西村西村

西村

10:15～11:00

10:15～11:0010:15～11:00

10:15～11:00 10:15～11:00

10:15～11:0010:15～11:00

10:15～11:00 10:15～11:00

10:15～11:0010:15～11:00

10:15～11:00

片岡

片岡片岡

片岡 市川

市川市川

市川 猿木

猿木猿木

猿木

10:45～11:30

10:45～11:3010:45～11:30

10:45～11:30 11:00～11:45

11:00～11:4511:00～11:45

11:00～11:45

片岡

片岡片岡

片岡 11:00～11:45

11:00～11:4511:00～11:45

11:00～11:45
太田ち

太田ち太田ち

太田ち

太田ち

太田ち太田ち

太田ち 11:15～11:45

11:15～11:4511:15～11:45

11:15～11:45

11:00～12:00

11:00～12:0011:00～12:00

11:00～12:00 片岡

片岡片岡

片岡 11:15～12:00

11:15～12:0011:15～12:00

11:15～12:00

下岡

下岡下岡

下岡 森本

森本森本

森本 12:00～12:45

12:00～12:4512:00～12:45

12:00～12:45

太田ち

太田ち太田ち

太田ち

12:00～12:30

12:00～12:3012:00～12:30

12:00～12:30

森本

森本森本

森本

12:15～13:00

12:15～13:0012:15～13:00

12:15～13:00 12:15～13:00

12:15～13:0012:15～13:00

12:15～13:00

谷

谷谷

谷 筒井

筒井筒井

筒井

13:00～13:45

13:00～13:4513:00～13:45

13:00～13:45 13:15～13:45

13:15～13:4513:15～13:45

13:15～13:45

奥田

奥田奥田

奥田 佐野

佐野佐野

佐野

13:15～14:00

13:15～14:0013:15～14:00

13:15～14:00

片岡

片岡片岡

片岡

14:00～14:30

14:00～14:3014:00～14:30

14:00～14:30

西村

西村西村

西村

14:00～15:00

14:00～15:0014:00～15:00

14:00～15:00 14:00～15:00

14:00～15:0014:00～15:00

14:00～15:00 14:00～15:00

14:00～15:0014:00～15:00

14:00～15:00

下岡

下岡下岡

下岡 14:45～15:15

14:45～15:1514:45～15:15

14:45～15:15 小薮

小薮小薮

小薮 阿部

阿部阿部

阿部

西村

西村西村

西村

ボールコンディショニング

ボールコンディショニングボールコンディショニング

ボールコンディショニング

18:00～18:30

18:00～18:3018:00～18:30

18:00～18:30

片岡

片岡片岡

片岡

ほぐしケア

ほぐしケアほぐしケア

ほぐしケア

18:45～19:15

18:45～19:1518:45～19:15

18:45～19:15

18:45～19:30

18:45～19:3018:45～19:30

18:45～19:30 西村

西村西村

西村 18:45～19:30

18:45～19:3018:45～19:30

18:45～19:30

阿部

阿部阿部

阿部 小薮

小薮小薮

小薮

19:30～20:15

19:30～20:1519:30～20:15

19:30～20:15 19:30～20:15

19:30～20:1519:30～20:15

19:30～20:15

大田や

大田や大田や

大田や 筒井

筒井筒井

筒井

バランス

バランスバランス

バランス

コーディネーション

コーディネーションコーディネーション

コーディネーション

ＴＨＥチャレンジ

ＴＨＥチャレンジＴＨＥチャレンジ

ＴＨＥチャレンジ

リラクゼーション

リラクゼーションリラクゼーション

リラクゼーション

30

3030

30

21:00

21:0021:00

21:00

バランスボール体操

バランスボール体操バランスボール体操

バランスボール体操 ストレッチポール

ストレッチポールストレッチポール

ストレッチポール

青竹ふみ

青竹ふみ青竹ふみ

青竹ふみ

30

3030

30

20:00

20:0020:00

20:00

15:00

15:0015:00

15:00

30

3030

30

16:00

16:0016:00

16:00

14:00

14:0014:00

14:00

ボールコントロール

ボールコントロールボールコントロール

ボールコントロール

30

3030

30

ヨガ６０

ヨガ６０ヨガ６０

ヨガ６０

19:00

19:0019:00

19:00

エアロ４５

エアロ４５エアロ４５

エアロ４５

Bodyシェイプ

BodyシェイプBodyシェイプ

Bodyシェイプ

ヨガ４５

ヨガ４５ヨガ４５

ヨガ４５

13:00

13:0013:00

13:00

30

3030

30

ヨガ６０

ヨガ６０ヨガ６０

ヨガ６０

18:00

18:0018:00

18:00

ヨガ４５

ヨガ４５ヨガ４５

ヨガ４５

エアロ４５

エアロ４５エアロ４５

エアロ４５

エアロ４５

エアロ４５エアロ４５

エアロ４５

ボールコントロール

ボールコントロールボールコントロール

ボールコントロール

ヨガ６０

ヨガ６０ヨガ６０

ヨガ６０ピラティス６０

ピラティス６０ピラティス６０

ピラティス６０

30

3030

30

11:00

11:0011:00

11:00

ココから体操

ココから体操ココから体操

ココから体操

30

3030

30

ボールコントロール

ボールコントロールボールコントロール

ボールコントロール

Ｂｏｄｙシェイプ

ＢｏｄｙシェイプＢｏｄｙシェイプ

Ｂｏｄｙシェイプ

サーキット

サーキットサーキット

サーキット

エアロ４５

エアロ４５エアロ４５

エアロ４５

難易度★★★★

難易度★★★★難易度★★★★

難易度★★★★

ヨガ４５

ヨガ４５ヨガ４５

ヨガ４５

エアロ３０

エアロ３０エアロ３０

エアロ３０

30

3030

30

12:00

12:0012:00

12:00

30

3030

30

ボール

ボールボール

ボール

コンディショニング

コンディショニングコンディショニング

コンディショニング

エアロ４５

エアロ４５エアロ４５

エアロ４５

難易度★★

難易度★★難易度★★

難易度★★

お手軽運動

お手軽運動お手軽運動

お手軽運動

10:00

10:0010:00

10:00

年始特別編成プログラムタイムテ年始特別編成プログラムタイムテ年始特別編成プログラムタイムテ年始特別編成プログラムタイムテーーーーブルブルブルブル

30

3030

30

チビボール体操

チビボール体操チビボール体操

チビボール体操

フィットネスフラ

フィットネスフラフィットネスフラ

フィットネスフラ エアロ４５

エアロ４５エアロ４５

エアロ４５

※ご参加は先着

２０名となります！

※1月10日(祝)

についてはどちら

か、１本のみ参加

可となります


