
　Studio No.1 Studio No.2 　Studio No.1 Studio No.2 　Studio No.1

Studio Lesson Schedule 2024.2.14 wed

Studio No.2

9:30

9
9:30 ファットバーン

エアロ
9:30 骨盤調整ストレッチ 9:30 機能改善

トレーニング
9:30

エアロ初級

10:15
10:20

エアロ初級
9:30

朝ヨガ

10:30 リトモス 10:25
らくヨガ

10:25 やさしい
フラダンス

10 原田 宮﨑 磯川10:20 池本 山田 10:15
10:15

宮﨑 10:10

田中 11:10 10:25 体幹トレーニング 10:30 シニア向けスクール
フィットネス教室 川北

10:25 ピラティス

11 髙野 11:15
鈴木 10:55 内田/

磯川
鶯出

11:30 ペルビックムーブメント 11:30
内田 11:50
11:20 ヨガウォーク 11:15 11:15

11:05 ＺＵＭＢＡ

12:00
ヒップホップ

池本 12:10
11:30 ベーシックステップ

岩元 12:45 平田 12:20 ペルビックムーブメント

12:15 ファイドウ
12:00

エアロ初心者
12:00 やさしい

バレエ

12 織田 11:50
原田 12:00

12:50
13:00 シニア向けスクール

フィットネス教室12:55 ジャイロキネシス 内田/
磯川

13 山下 玉川 内田 12:45
13:00

リズムヨガ
12:45 12:50

14
蔵屋 13:35 バレエスクール

中上級

12:55 チェア体操
14:00 13:10

内田 13:20 ジャズ初級
上村 13:45 14:00

ピラティス

服部15 15:00 14:10 美ボディメイク 14:50 15:15

玉川 14:50 13:35 ポルドブラ 14:00
14:15 フット

コンディショニング
大屋 14:00

リトモス
14:15

磯川 原田

髙野 14:55
15:15 チェア体操

花立 14:50
磯川

14:05 原田

15:10 UBOUND 15:25
ヒップホップ

15:55

河野

16 高杉15:05
リトモス

16:25
15:40 15:10

気軽に社交ダンス
上四元 15:40

14:20 マッスルシェイプ

上四元 16:25 原田

15:55 UBOUND

17:00 ジュニア
ヒップホップ 上山 福枝

17 16:45 ジュニア
元気クラブ

17:00
チアダンス

16:45
ジュニア 新体操

熊川

16:00

17:45
5歳～１２歳 18:0018

中原(珠） 5歳～6年生 17:45 5歳～１２歳 18:00 年中～２年生

18:15
ダンスミックス

17:50 ジュニア
元気クラブ

18:15 17:50
ジュニア 新体操

中原
(珠）

上山/
礒脇

山下 18:50 18:15
リトモス

蔵屋 18:45
18:30 ジムスティック インナーワーク

熊川19:0519
19:00

K-POPダンス 長野 18:55 ペナルティーボックス

マスタークラス 18:50 3年生～中学生 18:50

19:15 UBOUND 19:15 19:00 スタミナ
フローヨガ

山下 19:15
上四元 19:45 宮元

19:10
K-POPダンス

宮元 小学生～中学生 20:1020 19:25 コンビネーション
エアロ

20:00
20:00

ファイドウ
山下

小学生～中学生 20:00 19:25 ファイドウ 蔵屋
20:05

20:4521
永田 20:30

白石
山下 20:15

エアロ初級
20:15

20:10

山下 21:10 ＺＵＭＢＡ
20:50

リラックスヨガ
白石 21:00

ＺＵＭＢＡ
21:00

23

山下 21:45
22 21:45 山田 21:15 UBOUND

21:50 織田 21:55
21:40

エアロ初級
21:00

山下

Studio Lesson Schedule

ファイドウ
山下 20:40

20:40 リンパ
コンディショニング

火 木水

変更

変更

変更

変更

変更



2024.2.14 wed

9

　ジムスタッフ 9:35 　ジムスタッフ 9:35 前田 9:50
9:20 モーニングストレッチ 9:20 モーニングストレッチ 9:20 ポルドブラ

10 10:10
エアロ初心者9:45

エアロ初級
9:45 リンパ

コンディショニング
10:00 ファットバーン

エアロ 前田
内田 池本 磯川 10:55

10:35 10:35

10:45 ポルドブラ 11:10

10:5011 11:05 リンパ
コンディショニングジムスティック

山田 11:50
12

11:25 ペナルティーボックス 11:25 バランスボール 11:45 UBOUND 12:00

磯川 11:15 磯川 11:30

13 12:00 UBOUND 12:15 リフレッシュヨガ

リフレッシュヨガ

山下 11:45 池本 12:05 山下 12:15

原田／
宮元 河野13:20

リトモス/
Ｋ-ＰＯＰダンス

12:40
気軽に社交ダンス

13:30 フットコンディショニング 13:35 ジュニア
ヒップホップ

13:25

木村 14:00 磯川 14:00

14 13:10
太極拳

山下 12:30 原田 12:55

宮元 7歳～15歳 14:3515 14:10 ジムスティック 14:10 コンビネーション
エアロ鶴田 14:30中原

木場 15:45 宮元

15:20
Ｋ-ＰＯＰダンス

15:10
玉川16 14:45

リズムタップ
5歳〜中学生 15:50

17
16:35 ジュニア

元気クラブ

9歳〜高校生 16:20

内田／岩元 １3歳～ 18:35

ヒップホップ育成
TERUYA

19 18:20
UBOUND 山下 19:05

4歳～12歳 18:15
18:20

UBOUND

礒脇/
松元18 17:15 ジュニア

ヒップホップ
5歳～ 17:35

平田

9歳～15歳 20:00

20
19:20

マッスルシェイプ 岩元

ファイドウ19:00 ジュニア
ヒップホップ

20:05

平田 20:20

21
20:15

リンパヨガ20:20
リトモス

前田

岩元

23

髙野 21:1522 21:10

　Studio No.1

16:50
ジュニア 新体操

熊川
年中 ～6年生 17:50

山下 19:05 19:20

17:05

Studio No.2 　Studio No.1 Studio No.2 　Studio No.1 Studio No.2

Studio Lesson Schedule

　ERG

14:30

14:40
リラックスヨガ

鶯出 15:40

12:45 エンジョイダンス

中原 13:15

13:30
ヒップホップ

14:50
ジュニアバレエ白石

12:30

前田 12:30

★ホットヨガは換気扇を常時オンにし、定期的にドアの開閉を行うため今までと同じ温度・湿度を

保てない場合がございます。定員20名です。

★月曜日17:40～19:40ジュニア新体操ステップアップコース（年長～中学生） ＊テニスコート

検索

金 土 日
日曜日のレッスンはプログラム・担当者を

週替わりで実施致します。

日曜担当表でご確認下さい。（日曜担当表

有料レッスンは館内ポスターとホームペー

ジにてご案内しております。）

※有料レッスン

①（60分）

Basic House Class

②（75分）

アシュタンガヨガベーシッククラス

バレエ初級クラス

社交ダンス初級クラス

③（90分）

アシュタンガヨガステップアップクラス

ヒップホップ強化クラス

※スクールレッスン

TERUYAクラス月1回

①14:00～15:30（90分）初中級クラス

②16:10～17:40（90分）初級クラス

★障害防止のため、レッスン開始から5分以上

遅れた方は、受講をご遠慮ください。

★レッスンの定員は３Ｆスタジオ５０名/２Ｆス

タジオ３５名(UBOUND32名・マッスルシェイ

プ３５名・ペナルティーボックス30名・やさし

いバレエ28名・バランスボール2６名・ベー

シックステップ40名・ジムスティック27名）

変更

変更

変更

変更

変更

変更

変更

変更

変更



第２スタジオ

９：２０（１５分）
モーニングストレッチ

ジムスタッフ

３／３

３月日曜担当

１０：００（５０分）
エアロ初級５０

原田

１３：１０（５０分）
シェイプアップ
エアロ５０ 永田

３／１０ ３／１７ ３／２４ ３／３１

第２スタジオ

１０：００（５０分）
エアロ初級５０

原田

第２スタジオ

１４：５０（４５分）
ＵＢＯＵＮＤ４５

上四元

１０：００（５０分）
エアロ初級５０

内田

第２スタジオ

１２：１０（５０分）
ヒップホップ５０

東  

１０：００（５０分）
エアロ初級５０

髙野

第２スタジオ

１０：００（５０分）
エアロ初級５０

内田

１４：００（９０分）
ヒップホップ
スクール
初中級クラス

TERUYA             

１６：１０（９０分）
ヒップホップ
スクール
初級クラス

 TERUYA             

１６：００（５０分）
リラックスヨガ
５０ 中村             

９：２０（１５分）
モーニングストレッチ

ジムスタッフ

９：２０（１５分）
モーニングストレッチ

ジムスタッフ

９：２０（１５分）
モーニングストレッチ

ジムスタッフ

９：２０（１５分）
モーニングストレッチ

ジムスタッフ

１１：００
（５０分）
健康空手５０

境  １１：０５（５０分）
ピラティス５０

服部

１１：０５（５０分）
ストレッチポール

ピラティス ５０
服部

１２：１０
（７５分）
＜有料＞
インナーワーク

蔵屋

１４：００（５０分）
骨盤ヨガ５０

蔵屋

１３：４５（５０分）
リリースヨガ５０
（リング使用）

蔵屋

１２：１０
（９０分）
＜有料＞
アシュタンガヨガ

ステップアップ
蔵屋

１２：１０
（７５分）
＜有料＞
バレエ初級
玉川

１４：００
（７５分）

＜有料＞
社交ダンス
初級 河野

１２：１０（５０分）
リトモス５０

原田

１３：２０（５０分）
リトモス５０

髙野

１１：０５（５０分）
リンパ
コンディショニング

 磯川

１１：０５（５０分）
ZUMBA５０

森永

１４：１５（６０分）
リズムヨガ６０

蔵屋

★混雑防止のため24日のリトモス、
３１日のZUMBAは９：１５～受付を
開始致します。

１２：１０（５０分）
美ボディメイク
５０ 髙野

１１：００
（５０分）
健康空手５０

境  

１１：００
（５０分）
健康空手５０

境  

１１：００
（５０分）
健康空手５０

境  

１１：００
（５０分）
健康空手５０

境  

１１：３０（３０分）
お楽しみアクア
プール上四元  

１１：３０（３０分）
お楽しみアクア
プール 上四元  

１３：１０（２０分）
ペナルティー
ボックス上四元

１１：３０（３０分）
お楽しみアクア
プール上 永田  

１５：３０（５０分）
呼吸と瞑想
５０ 蔵屋             

１１：３０（３０分）
お楽しみアクア
プール上四元  

１３：３０
（６０分）
＜有料＞
Ｂａｓｉｃ
ＨｏｕｓｅＣｌａｓｓ

木場

１６：１５（４５分）
＜有料＞
Ｄａｎｃｉｎｇ Ｂｏｘ

織田

１２：１０（５０分）
リトモス５０

原田

１５：０５（５０分）

ZUMBA５０
織田

１６：３０（５０分）
リラックスヨガ
５０ 中村             

１1：０５（６０分）
ヒップホップ６０

平田  

１５：２５（４５分）
ＵＢＯＵＮＤ４５

上四元

１４：４５（２０分）
ペナルティー
ボックス上四元

《基礎》
１４：２０（６０分）
《コレオグラフィー》

１５：３０（６０分）
＜有料＞
ヒップホップ
強化クラス

平田



竹ヶ原 佳苗・五十嵐 亮
スペシャルレッスンのご案内

３月1６日（土曜日）
１４：３０～１５：３０

場 所：3Fスタジオ
内 容：リトモス６０
対 象：クラブ会員・法人会員・一般
定 員：３０名
受付開始：２月１４日（水）～
当日は9：00〜３Fカウンターにて受付を開始致します。
受付時はロッカー№の記載の必要はありません。
レッスン開始までにロッカー№の記載をお済ませ下さい。

参加料：☆クラブ会員・法人会員（￥１,６５０）
一般（￥３,3００）

※参加ご希望の方は、１Fフロントにて参加料と同時にお申込みください。

リトモスウエアの販売もあります。
お楽しみに！



３／２０
（水）

第１スタジオ

第２スタジオ

１１：０５～
１１：５５
（５０分）

エアロ初級
池本

１０：００～
１０：５０
（５０分）

朝ヨガ
山田

3月2０日水曜日
スタジオ祝日プログラム

※正・ｱﾝﾀﾞｰ２４・家族・５ｶｳﾝﾄ会員以外の方は１．６５０円でご利用いただけます。
※すべてのレッスンが当日受付となります。定員になり次第締め切らせていただきます。
 定員３Fスタジオ４５名・２Fスタジオ３５名（UBOUND３２名・マッスルシェイプ３０名
となりますのでご了承下さい）

１３：１０～
１３：４０
（３０分）

ポルドブラ
原田

１９：１０～
２０：１０
（６０分）

ジュニア
K-POPダンス

宮元

２０：４０～
２１：４０
（６０分）

リンパ
コンディショニング

山下

１９：２５～
２０：０５
（４０分）
ファイドウ
山下

１３：００～
１３：５０
（５０分）

ジャズ初級
５０

大屋

１２：１０～
１２：５５
（４５分）

UBOUND
山下

１６：４５～
１７：４５
（６０分）

ジュニア
元気クラブ
上山

１７：５０～
１８：５０
（６０分）

ジュニア
元気クラブ
上山/礒脇

１４：５５～
１５：２５
（３０分）

マッスルシェイプ
花立

１３：５５～
１４：４０
（４５分）

美ボディメイク
髙野

１８：１５～
１９：１５
（６０分）

ペア
リトモス
原田・長野

２０：１５～
２１：００
（５０分）

エアロ初級
永田

１０：３０～
１１：３０
（６０分）

シニア向けスクール
フィットネス教室

内田・磯川
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