
土曜日 日曜日
1F フ ィ ッ ト ネ ス 2F ホットスタジオ 2F カ ル チ ャ ー プ ー ル 1F フ ィ ッ ト ネ ス 2F ホットスタジオ 2F カ ル チ ャ ー プ ー ル

9:15 ～ 9:48
からだほぐし

ストレッチ

9:15 ～ 9:29
体リセットストレッチ

9:31 ～ 10:02
初級エアロ（織田）9:40 ～ 10:30

コラーゲンスタジオ
サプル

【女性専用】 
（服部）

9:50 ～ 10:19
初級エアロ

（那須）

9:50 ～ 10:35

ポルドブラ
（大関）

10:00 ～ 10:50

リラックスヨガ
（木内）10:22 ～ 11:09

初中級エアロ
（北川）

10:25 ～ 11:15

ビギナーヨガ
（落合）

10:55 ～ 11:40

体幹バランスヨガ
（服部）

10:55 ～ 11:40

ヨガピラティス
（大関）

11:00 ～ 11:45

体幹 & 腸体操
（SACHIKO）

11:30 ～ 12:30

ホットヨガ
【女性専用】 

（落合）

11:45 ～ 12:30

ZUMBA
（hide）

12:00 ～ 12:50
股関節

コンディショニング
（松﨑）

12:00 ～ 12:30
プールプログラム 12:10 ～ 12:50

ビギナーエアロ
（一坊寺）

12:20 ～ 12:50
トップライド

（飯島）12:40 ～ 13:30

骨盤ストレッチ
（高橋）

12:45 ～ 13:30

ファイドウ
（新井）

13:00 ～ 13:50

ヨガピラティス
（Naoko）

13:00 ～ 13:30
プールプログラム13:10 ～ 13:55

ファイドウ
（MIKU）

13:50 ～ 14:20
初めてエアロ

（一坊寺）

13:50 ～ 14:35

B to B 骨盤スリム
（進藤） 14:15 ～ 15:00

ユーバウンド 
（MIKU）

14:20 ～ 15:10

アロマヨガ
【女性専用】

（峰岸）

14:20 ～ 15:10

ソフトピラティス
（Naoko）

14:35 ～ 15:20
スタンダードエアロ

（一坊寺） 14:55 ～ 15:45

ルーシーダットン
（タイ古式ヨガ）

（Kyoko）

15:00 ～ 15:30
プールプログラム※アロマストレッチのレッスン

でアロマオイルを使用致します。15:20 ～ 16:05
スタンダードエアロ

（笹井）

15:25 ～ 16:15

ピラティス
（Naoko）

15:40 ～ 16:30

フィットネス
ヨーガ 

（田中夏芽） 16:10 ～ 17:00
コラーゲンスタジオ

サプル
【女性専用】 

（岡）

16:25 ～ 17:10
リトモス

（笹井）

※リトモスの初級クラスです

16:25 ～ 17:15
コラーゲンスタジオ

サプル
【女性専用】 
（スタッフ）

17:30 ～ 18:20

ハタヨガ
（吉田）

17:35 ～ 18:25

リラックスヨガ
（サイタ）17:55 ～ 18:35

ビギナーステップ
（平等）

18:45 ～ 19:26
初中級ダンスエアロ

（魚原）
18:55 ～ 19:45

オリジナルエアロ 
（平等）

18:55 ～ 19:45

骨盤ストレッチ
【女性専用】

（高橋）

19:00 ～ 20:03
アクティブ
ピラティス

（辻本）

19:00 ～ 19:55
成人スイム
［有料］

19:28 ～ 20:02
心やすらぐヨガ

（北川）

20:06 ～ 20:50
初中級

ダンスエアロ
（畑田）

20:05 ～ 20:55

体幹 & 腸体操
（SACHIKO）

20:10 ～ 20:55

ユニバーサルヨガ
マーズ
（丸山）

20:30 ～ 21:00
プールプログラム

　21:20 ～ 21:50 ※
バーチャル

トップライド
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2025 年 7月（土・日）プログラムスケジュール
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※月曜日は定休日です　※下記プログラムは変更になる場合がございます
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　　 レッスンがはじめての方へオススメです。　★ 中級～向けのレッスンとなります。　　　室温 35 ～ 38℃、湿度 60 ～ 70％の環境でレッスンを行います。　　　室温 35 ～ 38℃の環境でレッスンを行ないます。　スタジオマットの位置は、表示のないレッスンは　　　　となります。
  ※ショートレッスン・プールでのレッスン（有料を除く）の種目及びスタッフは別紙の「プール・ショートレッスンレッスンプログラム表」をご確認ください。  　　ストレッチやヨガなど体の調整系のクラスは定員を増やして実施しております。マットの位置も変更となります。　※コラーゲンスタジオサプルのレッスンはアロマスプレーを使用します。
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