
21 ： 30－22 ： 15
定員２０名

refresh
信濃爽

nano

強度 ：

3F ジムエリア ： 平日２２ ： ３０まで / 土曜日２２ ： ００まで / 日 ・ 祝１９ ： ００まで 
平日 ( 月～金 )５ ： ３０～２３ ： ３０/ 土曜日５ ： ３０～２３ ： ００/ 日 ・ 祝日５ ： ３０～１９ ： ４５

13 ： 30－14 ： 15

CHIE

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

10:00

月

MAX
STUDIO

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

10:00

火

MAX
STUDIO

マリリン♪

9 ： 30－10 ： 20

ヒーリング
ヨガ

11 ： 15－12 ： 15

若山

11 ： 30－12 ： 30

殊才

CHIE

19 ： 45－20 ： 30

レジェンド N

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

23:00

10:00

水

MAX
STUDIO

Mei

18 ： 45－19 ： 35

20 ： 50－21 ： 35

10 ： 15－11 ： 15

飯田

12 ： 15－13 ： 15

平澤

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

10:00

木

MAX
STUDIO

13 ： 30－14 ： 30

小坂

11 ： 15－12 ： 00

マリリン♪

20 ： 15－21 ： 00
定員２０名

ご自由にお使いできます
Relaxation time

14 ： 45－15 ： 45

高木

初級

13 ： 45－14 ： 30
定員 4０名

＜２０２５年７月スタジオレッスンプログラム＞

18 ： 45－19 ： 30
定員５０名

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

10:00

金
MAX

STUDIO

粟原

14 ： 30－15 ： 20

黒崎

10 ： 10－11 ： 00

太極拳

1１ ： 15－12 ： 00

マリリン♪

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

10:00

土

MAX
STUDIO

9 ： 30－10 ： 30

19 ： 30－20 ： 30

小坂

JAZZ
DANCE

12 ： 15－13 ： 15

中田

チャレンジ
エアロ

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

10:00

日
MAX

STUDIO

11 ： 45－12 ： 30

週替り

週替わり HOT
プログラム

14 ： 45－15 ： 30

週替り

週替わり HOT
プログラム

17 ： 00－17 ： 45

週替り

週替わり HOT
プログラム

定員２０名

定員２０名

定員２０名

中山

アロマ
ヨガ

13 ： 15－14 ： 15

14 ： 30－15 ： 30

週替り

おまかせ
45 ～ 60

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

10:00

Relaxation time ご参加者へのお願い

・ ヨガマット、 水分、 バスタオルをご持参下さい。

・ 携帯電話のご使用はご遠慮頂きます。

・ 室内での会話はお控えください。

・ 入室の際はスタジオ前の参加名簿にお名前のご記入をお願いします。

・ 途中入室、 途中退室は可能です。

レジェンド N

20 ： 45－21 ： 30

NICO

シェイプヨガ

バレトン

9 ： 30－10 ： 15

CHIHIRO

11 ： 30－12 ： 15

CHIHIRO

ホット
ピラティス

定員２０名

12 ： 30－13 ： 15

CHIHIRO

ホット
ピラティス

定員２０名

ハッシー

21 ： 45－22 ： 35

23:00

13 ： 45－14 ： 30

中田

20 ： 50－21 ： 35

マリリン♪

21 ： 45－22 ： 30

山﨑

12 ： 25－13 ： 15

11 ： 25－12 ： 10

CHIHIRO

ピラティス

定員５０名

山﨑

19 ： 45－20 ： 35

定員５０名

かんたん
ステップ

ファンクショナル
エアロ

定員６０名

20 ： 45－21 ： 30

たけちよ

定員６０名

週替り

おまかせ
45 ～ 60

10 ： 30－11 ： 30

19 ： 45－20 ： 30
定員２０名

refresh
NICO爽

nano

強度 ：

19 ： 45－20 ： 30
定員２０名

refresh
MAI爽

nano

強度 ：

21 ： 00－21 ： 45

MAI

定員２０名

energy
極

nano

強度 ：

10 ： 30－11 ： 15
定員２０名

slow
若山優

nano

強度 ：

18 ： 15－19 ： 00
定員２０名

slow
HITOMI優

nano

強度 ：

18 ： 30－19 ： 15
定員２０名

slow
MAI優

nano

強度 ：

19 ： 00－19 ： 45
定員２０名

slow
みどり優

nano

強度 ：

14 ： 40－15 ： 25
定員２０名

slow
FUNA優

nano

強度 ：

19 ： 30－20 ： 15

定員２０名

beauty
NICO

強度 ：美
nano

14 ： 45－15 ： 30
定員２０名

beauty
神谷

強度 ：美
nano

AROMA

AROMA AROMA

AROMA

AROMA

営業時間

18 ： 30－19 ： 30

殊才

21 ： 50－22 ： 35

らいらい

9:30 9:30 9:30 9:30 9:30 9:30 9:30

10 ： 30－11 ： 00

CHIHIRO

かんたんトレーニング

9 ： 30－10 ： 00

CHIHIRO
はじめてステップ

9 ： 30－10 ： 00

CHIHIRO

かんたんピラティス

10 ： 30－11 ： 00

マリリン♪
健康体操

定員５０名

60

定員６０名

11 ： 00－12 ： 00

中山

ヒーリング
　　ヨガ

どんぐり

カニ

13 ： 45－14 ： 30

MAI

定員２０名

energy
極

nano

強度 ：

10 ： 30－11 ： 15
定員２０名

refresh
信濃爽

nano

強度 ：

AROMA

山﨑

14 ： 30－15 ： 15
かんたん
エアロ

バレトン

13 ： 30－14 ： 15

山﨑

10 ： 15－11 ： 15

中村

腸もみ
デトックスヨガ

11 ： 15－12 ： 00
定員２０名

slow
AIKO優

nano

強度 ：

12 ： 15－13 ： 15

AIKO

ベーシック
　　ヨガ

21 ： 45－22 ： 30

ハッシー

19 ： 45－20 ： 30

FUNA

ベーシックヨガ

定員６０名

山﨑

18 ： 45－19 ： 30
かんたん
ステップ

14 ： 45－15 ： 30

レジェンド N

15 ： 50－16 ： 20

レジェンド N

ワークアウト週替わり

9 ： 30－10 ： 00

マリリン♪
はじめてエアロ

13 ： 20－14 ： 20

中山

アロマヨガ

11 ： 40－12 ： 30

HITOMI

アナトミック
ヨガ

レズミルズダンス

12 ： 45－13 ： 30

どんぐり

19 ： 50－20 ： 35

セリーヌ

12 ： 30－13 ： 15
定員２０名

slow
中山優

nano

強度 ：

体操室

15 ： 45－16 ： 30
定員２０名

slow
CHIE優

nano

強度 ：

22:00

14 ： 45－15 ： 30

カニ

20 ： 45－21 ： 30

セリーヌ
ボディジャム

15 ： 45－16 ： 45

60

スタッフ週替わり

11 ： 45－12 ： 45

60

18 ： 30－19 ： 15

しゅんきち

4F ジムエリア ： 平日２３ ： ００まで / 土曜日２２ ： ００まで / 日 ・ 祝１９ ： ００まで 
※３F ジムエリアは９ ： ００～ご利用できます

16 ： 30－17 ： 45

モダンバレエ教室
（ジュニアスクール）

スタッフ週替わり

定員５０名

12 ： 45－13 ： 30
定員２０名

refresh
若山爽

nano

強度 ：

AROMA

13 ： 00－13 ： 45
定員２０名

refresh
神谷爽

nano

強度 ：

AROMA

10 ： 10－11 ： 10

みどり

骨盤ヨガ

定員 2０名

定員 2０名

定員 22名

13 ： 30－14 ： 15

セリーヌ
ボディジャムショート + テック

21 ： 50－22 ： 35

たけちよ

レズミルズダンス

たけちよ

18 ： 45－19 ： 30

19 ： 45－20 ： 30

14 ： 30－15 ： 15

セリーヌ

体操室 体操室体操室体操室

12 ： 30－13 ： 15

しゅんきち

定員５０名

定員５０名

カニ

1 週目：休館日
2週目：Athletic（アスレチック）

12 ： 25－13 ： 10
定員２０名

CHIE

CHIE

3 週目：Strength ( ストレングス）
4週目：Cardio　（カーディオ）

21 ： 00－21 ： 45
定員２０名

refresh
和田森爽

nano

強度 ：

AROMA



10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

レッスン
プール

クラブ
プール

エステ
ティ ック
プール

ウォ ー
キング
プール

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

22：30

23：00

レッスン
プール

クラブ
プール

エステ
ティ ック
プール

ウォ ー
キング
プール

レッスン
プール

クラブ
プール

エステ
ティ ック
プール

ウォ ー
キング
プール

レッスン
プール

クラブ
プール

エステ
ティ ック
プール

ウォ ー
キング
プール

レッスン
プール

クラブ
プール

エステ
ティ ック
プール

ウォ ー
キング
プール

レッスン
プール

クラブ
プール

エステ
ティ ック
プール

ウォ ー
キング
プール

レッスン
プール

クラブ
プール

エステ
ティ ック
プール

ウォ ー
キング
プール

月 火 水 木 金 土 日・

20:00-21:00

20:30-21:30

変更

木下 木下

塾

16:30

変更

＜2025.7月＞

12:30-13:10
12:30-13:10

13:15-13:35

マミー谷口

10:30-11:00

チャレンジスイム
このクラスでは長く泳ぎたい方、たくさん泳ぎたい方を募集します。
目標距離の完泳をめざしてレッツスイム！！

  チャレンジ
スイム500ｍ

12:00-12:20

17 ： 00 ～ 18 ： 00

20:50-21:20

  ひろ塾
(おまかせ）

13:15-13:45

ヒロキン

ひろ塾
（おまかせ）

ヒロキン

13:15-13:45

ヒロキン
（おまかせ）

ひろ塾

12:45-13:45


