
STUDIO GRACE（2Ｆ） STUDIO CORE（2Ｆ） STUDIO FLOW（4F） STUDIO BEAT（4F） POOL AREA（4F）

定員12名
マシンピラティス

定員40名 定員54名 定員40名 定員39名

★営業時間　10:00～20:00（20:00以降はセルフ利用時間帯となります。）

★途中入退場は安全のため、ご遠慮頂いております。

18:30

19:00

19:30

20:00

18:00

16:30

ホットフローヨガ60
15：30～16：30

MIHO

17:00

17:30

15:30

16:00

ストライクインパクト
-ノンストップver.-
15：30～16：15

前川

13:00

13:30

CHOA CHOA FIT45
14：15～15：00

sachiko

ピラティス
13：00～13：45

Sachi

Basic+
14：05～14：55

SACHI

14:00

14:30

15:00
ホットお腹すっきり
14：45～15：15

五木田

ウォーム美骨盤
14：00～14：30

阿部

ハイパーボディ60
12：55～13：55

佐藤

体が硬い人の
為のヨガ

11：45～12：30
芳賀

10:30

ハウスダンス60
10：30～11：30

SATOMI
11:00

Basic+
10：20～11：10

MIKI
背骨コンディショニング
10：30～11：30

森

11:30

アクア45
11：45～12：30

宮崎

Basic+
11：45～12：35

SACHI

12:00

12:30

ダンスエアロ
12：00～12：45

飯尾

定員20名

定員30名

ハウスミュージックに

合わせて、リズミカル

に体を動かし、全身を

使って流れるように踊

ります！初めての人も

大歓迎です♪

￥

￥

11月3日のレッスンWEB予約開始は10月21日～になります。

（マシンピラティスのWEB予約開始は10月20日～になります。）

システム上、WEB予約開始時間はランダムとなります。

※予約の種類は全て【赤色のWマーク】となります。

長めのタオル必要

W

W

WW

W

W

暗闇スタジオ

W

～祝日Special～

～祝日Special～

マシンピラティスを受講

される方は必ずフロントで

のお手続きが必要になりま

す。

※1週間以内で8枠以下の

レッスンは先着2名で体験

することができます。体験

料2,200円いただきます。

マシンピラティス受講の注意点 STUDIO COREの空き時間

STUDIO COREでレッスンが

無い時間帯は全てフリー

開放となります。

レッスンが始まる15分前に

なりましたらご退場いただ

くようお願い致します。

11月3(月)祝日プログラムスケジュール

W
￥

W
W

定員30名

W

W

～祝日Special～

久しぶりのハイパーボ

ディを佐藤が担当しま

す！

久しぶりだからこそ、

皆さんを更に追い込ん

でしまうかも？楽しみ

にしててください！

K-POP要素を取り入れ

たボディメイクエクサ

サイズ！

筋トレ+ダンスの融合

プログラムです♪

ダンスが苦手な人でも

大丈夫！

W

ホットレッスン参加時の注意点

ホットプログラムへのご参加

はバスタオルと500ml以上の

水分が必要となります。



STUDIO GRACE（2Ｆ） STUDIO CORE（2Ｆ） STUDIO FLOW（4F） STUDIO BEAT（4F） POOL AREA（4F）

定員12名
マシンピラティス

定員40名 定員54名 定員40名 定員39名

★営業時間　10:00～20:00（20:00以降はセルフ利用時間帯となります。）

★途中入退場は安全のため、ご遠慮頂いております。

18:30

19:00

19:30

20:00

ファンクショナル
ローラーピラティス
11：45～12：30

MIKI

Basic+
11：05～11：55

RUMI

13:00

きれいな姿勢になる為
の姿勢改善ヨガ
13：00～13：45

Sachi
13:30

ウォーム美骨盤
14：45～15：15

阿部

14:30

15:00

16:30

17:00

17:30

18:00

15:30

ホットヨガ60
15：45～16：45

ひろこ

16:00
ストライクインパクト60
15：45～16：45

五木田

14:00

アクア30
11：30～12：00

佐藤
はじめてのバレエ
11：35～12：20

mami

ハイパークラッシュ
13：40～14：25

前川

Basic+
14：10～15：00

SACHI

Basic+
12：50～13：40

MIKI

ハイパーボディ
12：40～13：25

竹原

HIPHOP
14：40～15：25

KNG

ビギナーエアロ
10：20～11：05

野村

12:00

12:30

ZUMBA60
10：20～11：20

川島

10:30

ペルビックストレッチ
10：30～11：30

Kazumi
11:00

11:30

定員20名

定員40名

五木田くん初めての60

分間ストライクインパ

クト！

いつもより曲を多くし

て皆さんを楽しませま

す♪

￥

￥

ホットレッスン参加時の注意点

ホットプログラムへのご参加

はバスタオルと500ml以上の

水分が必要となります。

11月24日のレッスンWEB予約開始は10月21日～になります。

（マシンピラティスのWEB予約開始は10月20日～になります。）

システム上、WEB予約開始時間はランダムとなります。

※予約の種類は全て【赤色のWマーク】となります。

W

W

W

WW

W

W

暗闇スタジオ

～祝日Special～

～祝日Special～

マシンピラティスを受講

される方は必ずフロントで

のお手続きが必要になりま

す。

※1週間以内で8枠以下の

レッスンは先着2名で体験

することができます。体験

料2,200円いただきます。

マシンピラティス受講の注意点 STUDIO COREの空き時間

STUDIO COREでレッスンが

無い時間帯は全てフリー

開放となります。

レッスンが始まる15分前に

なりましたらご退場いただ

くようお願い致します。

11月24(月)祝日プログラムスケジュール

￥

W

W

W

W

フェイスタオル必要

フォームローラーの

不安定性を利用して

体のコアとインナー

マッスルを強化。本

来の機能的な動きや

バランス感覚を養い

ます。

W

体の土台である骨盤

を本来の位置へと

調整し歪みを整えて

いきます。体の不調

を整えていきましょ

う！

W

W

ファンクショナル

ローラーピラティス

定員30名

定員30名

～祝日Special～


