
木曜日

ビーマスポーツ

9:00-10:00

お子様向けプログラム

ビーマスポーツ

10:00-11:00

お子様向けプログラム

ビーマスポーツ

9:00-10:00

お子様向けプログラム

ビーマスポーツ

10:00-11:00

お子様向けプログラム

11:20-11:55

高田　早苗

30

23:00

30

【　マーク表記に関して　】
【スタジオ２定員】 22:00

アーカイブレッスン
骨盤フレックス

レズミルズシェイプス
レズミルズピラティス

少人数スタジオスクール

こちらのQRコードを読み取ると
PDF版をご覧いただけます

19:15‐20:30

上級S

混雑回避のため、スタジオ開始15分前に

【　レッスン参加時のご案内　】

コアクロス
ボディアタック45

ストレングス(ST)の略です。
体幹力向上に重点をおいた

構成になっております。

【有料クラス】 ※330円

骨盤フレックス少人数クラス

定員１０名

フォーム修正を行いながらストレッチのポイントを知り、より効果
的にストレッチを行えるクラスです。参加方法は前日までにスタ

ジオWEB予約にてご予約ください。

【スクールマーク】 別途参加料金が必要になります。
　　　　　　　　　　　　　（月額・回数で参加費を頂いているクラス）

11:00-12:00

会員の皆様のご理解ご了承の程、何卒宜しくお願い申し上げます。

WEB予約 20名 WEB予約 10名 ※別途入会が必要です。

45名 25名 20名 15名
※TB　とは

トータルボディ(TB)の略です。
上腕二頭筋、上腕三頭筋の

プログラムに加え、
全身を鍛える構成になっております。

30

初めての方大歓迎
安心マークのないクラスも初めての方にも楽しんで

いただける様々な運動強度をご紹介しながらクラスを実施いたしま
す。動きたいけど不安のある方におすすめ！

【安心マーク】 ご参加が初めての方・久しぶりの方・ 低体力者 の方も安心して
お楽しみ頂けます。

【有料プログラムマーク】別途参加料金が必要になります。
　　                       　（都度参加費を頂いているクラス）

WEB予約 20名

【NEWプログラム】初めての方におすすめ 【ボディバランス※表記に関して】 【ボディパンプ※表記に関して】
23:00

レズミルズ
シェイプス

初心者から上級者まで自分に合った強度で楽し
めます。お腹・お尻を中心に筋力を強化し引き締

めるエクササイズ
※FX　とは

フレキシビリティー(FX)の略です。
柔軟性向上に重点をおいた

構成になっております。

55名

22:00 【スタジオ１定員】

ツール不使用プログラム ツール使用プログラム
（ボディパンプ・コアクロス・レズミルズシェイプス）30

レズミルズ
ピラティス

呼吸法と身体の可動域を意識したゆっくりと滑ら
かに動き、ピラティス・パワーヨガの要素が融合した

動きで筋力を向上
※ST　とは

30 21:15-21:45 30
金高　凛空 集合いただくようお願い申し上げます。

重長　直子 アーカイブレッスン
驥本　明佳背泳ぎ初級

WEB予約の方⇒当日受付順にご案内いたします。 21:00
20：50-21：20 金高　凛空 橘　慶明 橘　慶明

21:00 20：35-21：20

驥本　明佳 山田　恵美
20：35-21：35

大山　奈美

クロール初級

20：35-21：20

平泳ぎ初級 バタフライ初級

19:45-20：15

ヨガ30 20：40-21：10
20：30-21：30

20：40-21：10 20：40-21：10

山田　恵美

ボディバランス45※FX

20：35-21：20

上級S

ボディコンバット
【有料スクール】 要予約

19：30-20：15

川上　遼太

ボディコンバット30
20：35-21：05

アーカイブレッスン

19:15‐20:30

ボディコンバット45 ボディジャム

レズミルズピラティス
ボディパンプ45

ストレッチ30
20：30-21：00

アーカイブレッスン

スイミング
プライベートレッスン ボディパンプ45※TB

19：30-20：00

19：30-20：15 19:30-20:30 19：30-20：15 スタッフ 19：30-20：15

有吉　早苗
20:00-20:35

要予約
高田　早苗

上級S２重長　直子 本多　真理子

ダンス／シャイニー

ボディコンバット45

30
バトントワリング

20:00

30

ヨガ（体） スイミング
プライベートレッスン

19:00
運動塾

18:45‐19：45 18:00‐19:30上級S 18:00‐19:30上級S ※ピラティス30分間
運動塾 運動塾 運動塾 【便利！】スタジオWEB予約(有料)19:00‐20:00

スタジオWEB予約とは、ご希望のスタジオプログラムに並ぶことなく、　　　　　　　優
先入場することができるサービスです。
【申込方法】コナミスポーツクラブメンバーサービス⇒「スタジオ予約参加」
【料金】550円(税込)/1クラス/メンバーサービス内で予約時に決済
【申込期間】プログラム実施日の1週間前(AM7:00)～前日（23:59迄）
その他ご不明な点がございましたらスタッフまで宜しくお願い致します。

30

20:00

30

運動塾

レズミルズシェイプス
19:30-21:00

19：15－20：30

18:15‐19:15上級 18:15‐19:15

17:15‐18:15 17:15‐18:15 17：15-18：00

19:00
18:15‐19:30上級S1 上級

岡本　亮二

30 チアダンス

18：15－19：15
18:00‐19:15上級 ダンス／ドリーム ダンス／ドリーム 18:00‐19:15上級

18:30-19:05

運動塾
18:00‐19：00 18:00‐19：00 ヨガ（体）

18：20-19：05 シェイプス/ピラティス

上級

18:00
17:40‐18：40 運動塾 運動塾

運動塾 運動塾

スタッフ 水田　怜佑

30
１・２・4週目/ピラティス　山田恵美

レズミルズ

クラシックバレエ
運動塾 運動塾

※シェイプス35分間

18:00 児童
上級

児童
上級

児童
上級

児童
上級

児童
上級

17:15‐18:15 17:15‐18：15

運動塾
17:00‐18:00 17:00‐17:45

3・５週目/シェイプス　高田早苗

運動塾 ダンス／チャレンジ
ダンス／ハッピー 17：30-18：00

17:30‐18：30

30

17:00 17:00
運動塾 運動塾

16:45-17:45
運動塾 運動塾 マスターズスイミング

運動塾
まゆみ

30
ダンス／ドリーム

30
運動塾

コアクロス
17:15‐18:15

運動塾 運動塾 16：10-16：55 こどもスイミング
16:15‐17:15 16:15‐17:15

16:30‐17:30 16:30‐17:20
16：30-17：00

児童 児童 児童 児童 児童

チアダンス

16:15‐17:15 16:15‐17:15 16:15‐17:15 スクール

クラシックバレエ
運動塾 運動塾

16:00

15:45-16:45 15:45-16:45
ヨガ(心)

運動塾 運動塾 運動塾 運動塾 運動塾

本多　真理子
杉本　知代

ダンス／ドリーム ダンス／シャイニー
30

ダンス／チャレンジ 15：05-15：5015：00-16：00

15:15‐16:15 15：15-16：00

16:00
キンダー キンダー キンダー キンダー

キンダー
児童

15:15‐16:15 15:15‐16:15 15:15‐16:15
田中　美和

運動塾

山田　恵美

15:00
大人バレエ

【有料スクール】
背骨コンディショニング

プレミアム
【有料スクール】

14：50-15：20
運動塾

14:45-15:45 14:45-15:45 ボディコンバット45

30
15：10-16：10 15：00-16：00 藤野　由美子

運動塾 運動塾 14：55-15：40 運動塾 運動塾

15:15‐16:15 KAKO
キンダー藤野　由美子 運動塾

15:00-16:00
ダンス／チャレンジ

池下　裕貴

15:00
リトル リトル リトル ヨガ（心） リトル

ヨガ（体）
アーカイブレッスン

運動塾 背骨コンディショニング
30

14：40-15：40

運動塾 運動塾 運動塾 運動塾

ダンス／ハッピー
14:15-15:15

KAKO池下　裕貴 リトル
キンダー

森　さとみ
運動塾 運動塾ボディコンバット30

14:00-15:00

リトル
キンダー

藤野　由美子
森　弥栄

ジーンズアロハスタジオ
（長尾　正美）

中谷　千佐子花房　由有加
13：30-14：30

13:30-14:00
13：30-14：30

ダンス／ハッピー

30
14：10-14：55 14：20-14：50

14:15‐15:15 14:15‐15:15 14:15‐15:15 14:15‐15:15

運動塾ボディパンプ30 14:00-14:45 14：00-14：45 スタッフ
シェイプエアロ 赤松　由美子 13：55-14：35 本多　真理子

14：00-14：30

13:00-14:00
有吉　早苗

シンプリーエアロ リトル
キンダー

14:00
運動塾 メガダンス45

骨盤フレックス
運動塾

キンダー
児童

13：45-14：30

運動塾 運動塾 12：55-13：40

30

14:00

30

ボディアタック45

13：35-14：20

とも
13:00

スイミング
プライベートレッスン

平尾　麻記子 本多　真理子
中谷　千佐子

アーカイブレッスン デジタルノート成人
水泳教室　初中級

12：40-13：25 運動塾
12：50-13：35

12：40-13：10
ボディアタック45

12：40-13：10
児童

30
13：20-13：50 13：20-13：50 ボディバランス30※FX オリジナルエアロ

【有料スクール】

13:00 12：45-13:15
ボディアタック45

有吉　早苗

ボディバランス

ボディコンバット45 ベビーボディパンプ30 本多　真理子 12:25-13:25 中谷　千佐子
ハワイアンフラ

【有料スクール】
スイミング

プライベートレッスン

KAKO

30 山田　のぞみ
13:00-14:0012：50-14：05 12:50-14：00

要予約

スイミング
プライベートレッスンアーカイブレッスン

要予約
13：30-14：00

30
杉本　知代中谷　千佐子 12：15-13：00 12：25-12：55

オリジナルダンス
【有料スクール】12:00-12:45 上田　さより ※詳細は下記記載

12:00‐13:00
スタッフ

12：25-12：55
12：15-13：15コアクロス ストレッチ

中谷　千佐子
チアダンス

12:00-12:30
ボディコンバット45

12:00-13:00

スイミング中級
週替り4泳法

11：50-12：20 KAKO 11：50-12：20
11：30-12：30

3週目/平泳ぎ　4週目/クロール　 クロール中級
11：30-12：30

骨盤フレックス
11：35-12：20

運動塾

バタフライ中級
マスターズスイミング

背泳ぎ初級

お子様向けプログラム

レズミルズダンス ストレッチ30
13:00‐14:00 OYZ

【有料スクール】
花房　由有加

13:15-14:00 13:15-14:15KAKO

11：45-12：45

運動塾
コアクロス

11：45-12：30

ボディパンプ45

11：35-12：20

前川　智美

11:30-12:30

ジーンズアロハスタジオ
（長尾　正美） 高田　早苗

本多 真理子 杉本　知代
藤野　由美子

スタッフ

30 30
OYZ

【有料スクール】
OYZ

【有料スクール】
アクアビクス(シェイプ) 運動塾

ZUMBAフラダンス 1週目/バタフライ　2週目/背泳ぎ　 少人数クラス／定員１０名
キンダー キンダー児童痛み不調改善！

背骨コンディショニング
【有料スクール】

11:30-12:15 メガダンス45

11:00-12:00

12:00 11：40-12：25

香川　唯

10：30-11：15 10：30-11：30
キンダー10：20-11：20

12:00
平泳ぎ初級

11：50-12：20

ボディジャム45

11:00
中谷　千佐子
本多　真理子

山崎 恵美 運動塾 運動塾ビーマスポーツ

ボディバランス

藤野　由美子
Dance zone VIVACE

藤野　由美子
本多　真理子

レズミルズシェイプス

運動塾
骨盤フレックス ピラティス

【有料スクール】
アクアビクス(シェイプ) 背骨コンディショニング

11:00 10：35-11：20 起塚　恵子 本多　真理子
岡本　亮二

ベビー ベビー
11:00-12:00

キンダー10：30-11：15スタッフ
10:30‐11:30 10:30‐11:30 10：35-11：15 池下　裕貴 10：35-11：25 10：30-11：30

シェイプエアロ 10：15-11：15 シンプリーエアロ 社交ダンス10：30-11：00 10：20-11：05 10：30-11：00

10:00
本多　真理子

10:00
アーカイブレッスン アーカイブレッスン

チアダンス
キンダー
児童

キンダー
児童9：30-10：15

9：30-10：00
本多　真理子

運動塾 運動塾岡本　亮二 東　美香
ボディメンテナンス
【有料スクール】太極拳

デジタルノート
成人水泳教室

10:00-11:00 10:00-11:00

9：30-10：15

9：30-10：00

30

　運動塾短期教室

30

9:00 9:00
運動塾 運動塾 運動塾

ボディバランス45※ST ヨガ（心）
30

ヨガ（心） オリジナルピラティス9：15-10：00 9：15-10：15
ストレッチ ストレッチ

9:00-10:00 9:00‐10:00 9:00‐10:00

運動塾短期教室
運動塾短期教室

運動塾短期教室

30
骨盤フレックス

運動塾

運動塾 運動塾

8:00‐9:00児童 8:00‐9:00上級

スタジオ２ プール スタジオ１ スタジオ２ プール

当日のクラス参加は1スタジオ入り口前設置のレッスン参加台帳へロッカーキー番号を記載の上、ご参加くださいませ。
■レッスン参加台帳は、前のクラスのレッスンが開始するタイミングで設置いたします。
■クラス開始後の途中入場また途中退出はご遠慮ください。 8:00‐9:15上級S 8:00‐9:15上級S

スタジオ１ スタジオ２ プール スタジオ１ スタジオ２ プール

コナミスポーツクラブ 明石大久保 スタジオ＆プール　プログラムタイムスケジュール 2025年 8月
月曜日 火曜日 水曜日

スタジオ１ スタジオ２ プール

金曜日 土曜日 日曜日
スタジオ１ スタジオ２ プール スタジオ１

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

アーカイブレッスン

アーカイブレッスン

アーカイブレッスン

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

アーカイブレッスン

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

アーカイブレッスン

アーカイブレッスン

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

アーカイブレッスン
アーカイブレッスン

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎



木曜日

9:00-10:00

ビーマスポーツ

10:00-11:00

ビーマスポーツ

9:00-10:00

ビーマスポーツ

10:00-11:00

日曜日
スタジオ１ スタジオ２ プール スタジオ１

ビーマスポーツ

プール

金曜日 土曜日

コナミスポーツクラブ 明石大久保 スタジオ＆プール　プログラムタイムスケジュール 2025年 9月
月曜日 火曜日 水曜日

8:00‐9:15上級S

スタジオ１ スタジオ２ プール スタジオ１ スタジオ２ プール スタジオ１ スタジオ２ スタジオ２ プール スタジオ１ スタジオ２ プール

当日のクラス参加は1スタジオ入り口前設置のレッスン参加台帳へロッカーキー番号を記載の上、ご参加くださいませ。
■レッスン参加台帳は、前のクラスのレッスンが開始するタイミングで設置いたします。
■クラス開始後の途中入場また途中退出はご遠慮ください。

水中温活ウォーキング
9：20-9：35 スイミング初級 9:00-10:00 9:00‐10:00

運動塾 運動塾

8:00‐9:00児童 8:00‐9:00上級

8:00‐9:15上級S

水中腸活ウォーキング
9：20-9：35 30

ヨガ（心） オリジナルピラティス9：15-10：00 9：15-10：15
ストレッチ

クロール初級 脂肪バイバイ
ストレッチ

30

9:00 9:00
1週目/バタフライ　2週目/背泳ぎ　

運動塾 運動塾 運動塾
3週目/平泳ぎ　4週目/クロール　

ボディバランス45※ST ヨガ（心）

9：40-10：10

運動塾 運動塾岡本　亮二 東　美香
ボディメンテナンス
【有料スクール】太極拳

10:00
アーカイブレッスン

高田　早苗 高田　早苗
アーカイブレッスン

9：20-10：05 チアダンス
キンダー
児童

キンダー
児童

9：30-10：00

アクアビクス(シェイプ) 背骨コンディショニング ボディバランス

9:00‐10:00

10:00 本多　真理子
本多　真理子

9：30-10：15 9：40-10：10 本多　真理子

10:00-11:00 10:00-11:00

9：30-10：15

9：30-10：00

30 30
骨盤フレックス

運動塾 運動塾
骨盤フレックス

10：30-11：30

シェイプエアロ 10：15-11：15 シンプリーエアロ 社交ダンス10：30-11：00 10：20-11：05 10：30-11：00

デジタルノート
成人水泳教室 ピラティス

【有料スクール】
スタッフ

10:30‐11:30 10:30‐11:30 10：35-11：15 池下　裕貴 10：35-11：25
キンダー10：20-11：20

ビーマスポーツ

11:00-12:00

11:00 10：35-11：20 起塚　恵子 本多　真理子
岡本　亮二

ベビー
藤野　由美子

Dance zone VIVACE
藤野　由美子

本多　真理子 香川　唯

10：30-11：15 10：30-11：30

11:00-12:00

キンダー10：30-11：15

12:00
平泳ぎ初級

11：50-12：20

ボディジャム45

11:00
中谷　千佐子
本多　真理子

山崎 恵美 運動塾 運動塾

キンダー児童痛み不調改善！
背骨コンディショニング

【有料スクール】

11:30-12:15 メガダンス45

11:00-12:00

12:00 11：40-12：25

ベビー
30 30

OYZ
【有料スクール】

OYZ
【有料スクール】

アクアビクス(シェイプ) 運動塾
ZUMBAフラダンス 1週目/バタフライ　2週目/背泳ぎ　 少人数クラス／定員１０名

ジーンズアロハスタジオ
（長尾　正美） 高田　早苗

本多 真理子 杉本　知代
藤野　由美子

スタッフ
11：45-12：45

運動塾
コアクロス

11：45-12：30

ボディパンプ45

11：35-12：20

前川　智美

11:30-12:30
キンダー

レズミルズダンス ストレッチ30
13:00‐14:00 OYZ

【有料スクール】
花房　由有加

13:15-14:00 13:15-14:15KAKO

11：30-12：30
3週目/平泳ぎ　4週目/クロール　 クロール中級

11：30-12：30
骨盤フレックス

11：35-12：20

ボディコンバット45
12:00-13:00

スイミング中級
週替り4泳法

11：50-12：20 KAKO 11：50-12：20
運動塾

バタフライ中級
マスターズスイミング

背泳ぎ初級
スタッフ

12：25-12：55
12：15-13：15コアクロス ストレッチ

中谷　千佐子
チアダンス

12:00-12:30

30
杉本　知代平松　利湖 12：15-13：00 12：25-12：55

オリジナルダンス
【有料スクール】12:00-12:45 上田　さより ※詳細は下記記載

12:00‐13:00

ハワイアンフラ
【有料スクール】

スイミング
プライベートレッスン

KAKO

30 山田　のぞみ
13:00-14:0012：50-14：05 12:50-14：00

要予約

スイミング
プライベートレッスン

13:00 12：45-13:15
ボディアタック45

有吉　早苗

ボディバランス

ボディコンバット45 ベビーボディパンプ30 本多　真理子 12:25-13:25 12：40-13：10
児童

30
13：20-13：50 13：20-13：50 ボディバランス30※FX オリジナルエアロ

【有料スクール】

中谷　千佐子

アーカイブレッスン
要予約

とも
13:00

スイミング
プライベートレッスン

平尾　麻記子 本多　真理子
中谷　千佐子

アーカイブレッスン デジタルノート成人
水泳教室　初中級

12：40-13：25 運動塾
12：50-13：35

運動塾 運動塾 12：55-13：40

30

14:00

30

ボディアタック45

13：35-14：20

12：40-13：10
ボディアタック45

13:00-14:00
有吉　早苗

シンプリーエアロ リトル
キンダー

14:00
運動塾 メガダンス45

骨盤フレックス
運動塾

キンダー
児童

スタッフ
シェイプエアロ 赤松　由美子 13：55-14：35 本多　真理子

14：00-14：30
13：45-14：30

ダンス／ハッピー

30
14：10-14：55 14：20-14：50

14:15‐15:15 14:15‐15:15 14:15‐15:15 14:15‐15:15

運動塾ボディパンプ30

ジーンズアロハスタジオ
（長尾　正美）

中谷　千佐子花房　由有加
13：30-14：30

13:30-14:00
13：30-14：30

13：30-14：00

リトル
キンダー

森　さとみ
運動塾 運動塾ボディコンバット30

14:00-15:00

リトル
キンダー

藤野　由美子
森　弥栄 14:00-14:45運動塾 運動塾 運動塾

ダンス／ハッピー
14:15-15:15

KAKO池下　裕貴

14：00-14：45

リトル

ヨガ（体）
アーカイブレッスン

運動塾 背骨コンディショニング
30

14：40-15：40

池下　裕貴

15:00
リトル リトル リトル ヨガ（心）

ヨガ30
14：10-14：40

アーカイブレッスン
運動塾

運動塾

15:15‐16:15 KAKO
キンダー藤野　由美子 運動塾

15:00-16:00
ダンス／チャレンジ

14:45-15:45 14:45-15:45 ボディコンバット45

30
15：10-16：10 15：00-16：00 藤野　由美子

運動塾 14：55-15：40 運動塾

15:15‐16:15 15:15‐16:15
田中　美和

運動塾

山田　恵美

15:00
大人バレエ

【有料スクール】
背骨コンディショニング

プレミアム
【有料スクール】

14：50-15：20
運動塾

15：00-16：00

15:15‐16:15 15：15-16：00

16:00
キンダー キンダー

運動塾

杉本　知代

ダンス／ドリーム ダンス／シャイニー
30

ダンス／チャレンジ 15：05-15：50

キンダー キンダー
キンダー
児童

15:15‐16:15

16:00

15:45-16:45 15:45-16:45
ヨガ(心)

運動塾 運動塾 運動塾 運動塾 運動塾

本多　真理子

児童

チアダンス

16:15‐17:15 16:15‐17:15 16:15‐17:15 スクール

クラシックバレエ
運動塾 運動塾

こどもスイミング
16:15‐17:15 16:15‐17:15

16:30‐17:30 16:30‐17:20
16：30-17：00

児童 児童 児童 児童

まゆみ

30
ダンス／ドリーム

30
運動塾

コアクロス
17:15‐18:15

運動塾 運動塾 16：10-16：55
30

17:00 17:00
運動塾 運動塾

16:45-17:45
運動塾 運動塾 マスターズスイミング

運動塾

児童
上級

17:15‐18:15 17:15‐18：15

運動塾
17:00‐18:00 17:00‐17:45

※シェイプス35分間

18:00 児童
上級

児童
上級

児童
上級

児童
上級

18:00
17:40‐18：40 運動塾 運動塾

運動塾 運動塾

スタッフ 水田　怜佑

30

1週目・3週目/ピラティス　山田恵美

運動塾 ダンス／チャレンジ
ダンス／ハッピー 17：30-18：00

17:30‐18：30

上級

レズミルズ

クラシックバレエ
運動塾 運動塾 運動塾

18:00‐19：00 18:00‐19：00 ヨガ（体）

18：20-19：05 シェイプス/ピラティス

2週目・4週目/シェイプス　高田早苗

18：15－19：15
18:00‐19:15上級 ダンス／ドリーム ダンス／ドリーム 18:00‐19:15上級

18:30-19:05

18:15‐19:15

17:15‐18:15 17:15‐18:15 17：15-18：00

19:00
18:15‐19:30上級S1 上級

岡本　亮二

30 チアダンス

19:00‐20:00

スタジオWEB予約とは、ご希望のスタジオプログラムに並ぶことなく、
優先入場することができるサービスです。
【申込方法】コナミスポーツクラブメンバーサービス⇒「スタジオ予約参加」
【料金】550円(税込)/1クラス/メンバーサービス内で予約時に決済
【申込期間】プログラム実施日の1週間前(AM7:00)～前日（23:59迄）
その他ご不明な点がございましたらスタッフまで宜しくお願い致します。

30

20:00

30

運動塾

レズミルズシェイプス
19:30-21:00

19：15－20：30

18:15‐19:15上級

19:00
運動塾

18:45‐19：45 18:00‐19:30上級S 18:00‐19:30上級S ※ピラティス30分間
運動塾 運動塾 運動塾 【便利！】スタジオWEB予約(有料)

重長　直子 本多　真理子

ダンス／シャイニー

ボディコンバット45

30
バトントワリング

20:00

30

ヨガ（体） スイミング
プライベートレッスン

19：30-20：15 19:30-20:30 19：30-20：15 スタッフ 19：30-20：15

有吉　早苗
20:00-20:35

要予約
高田　早苗

上級S２

ボディコンバット45 ボディジャム

レズミルズピラティス
ボディパンプ45

ストレッチ
20：30-21：00

アーカイブレッスン

スイミング
プライベートレッスン ボディパンプ45※TB

19：30-20：00

ヨガ30 20：40-21：10
20：30-21：30

20：40-21：10 20：40-21：10

山田　恵美

ボディバランス45※FX

20：35-21：20

上級S

ボディコンバット
【有料スクール】

大山　奈美

クロール初級

20：35-21：20

平泳ぎ初級 バタフライ初級

19:45-20：15

要予約

19：30-20：15

川上　遼太

ボディコンバット30

21:00
20：50-21：20 金高　凛空 橘　慶明 橘　慶明

21:00 20：35-21：20

山田　恵美
20：35-21：35

30 21:15-21:45 30
金高　凛空 集合いただくようお願い申し上げます。

重長　直子 アーカイブレッスン
驥本　明佳背泳ぎ初級

WEB予約の方⇒当日受付順にご案内いたします。

22:00 【スタジオ１定員】

ツール不使用プログラム ツール使用プログラム
（ボディパンプ・コアクロス・レズミルズシェイプス）30

レズミルズ
ピラティス

呼吸法と身体の可動域を意識したゆっくりと滑ら
かに動き、ピラティス・パワーヨガの要素が融合した

動きで筋力を向上
※ST　とは

【NEWプログラム】初めての方におすすめ 【ボディバランス※表記に関して】 【ボディパンプ※表記に関して】
23:00

レズミルズ
シェイプス

初心者から上級者まで自分に合った強度で楽し
めます。お腹・お尻を中心に筋力を強化し引き締

めるエクササイズ
※FX　とは

フレキシビリティー(FX)の略です。
柔軟性向上に重点をおいた

構成になっております。
10名 10名※TB　とは

トータルボディ(TB)の略です。
上腕二頭筋、上腕三頭筋の

プログラムに加え、
全身を鍛える構成になっております。

30

初めての方大歓迎
安心マークのないクラスも初めての方にも楽しんで

いただける様々な運動強度をご紹介しながらクラスを実施いたしま
す。動きたいけど不安のある方におすすめ！

WEB予約 20名

55名
会員の皆様のご理解ご了承の程、何卒宜しくお願い申し上げます。

WEB予約 20名 WEB
予約

45名 25名 20名 15名
※別途入会が

必要です。
WEB
予約

コアクロス
ボディアタック45

ストレングス(ST)の略です。
体幹力向上に重点をおいた

構成になっております。

【有料クラス】 ※550円

骨盤フレックス少人数クラス

定員１０名

フォーム修正を行いながらストレッチのポイントを知り、より効果
的にストレッチを行えるクラスです。参加方法は前日までにスタ

ジオWEB予約にてご予約ください。

【スクールマーク】 別途参加料金が必要になります。
　　　　　　　　　　　　　（月額・回数で参加費を頂いているクラス）

【安心マーク】 ご参加が初めての方・久しぶりの方・ 低体力者 の方も安心して
お楽しみ頂けます。

【有料プログラムマーク】別途参加料金が必要になります。
　　                       　（都度参加費を頂いているクラス）

驥本　明佳

骨盤フレックス
レズミルズシェイプス
レズミルズピラティス

少人数スタジオスクール

こちらのQRコードを読み取ると
PDF版をご覧いただけます

19:15‐20:30

上級S

混雑回避のため、スタジオ開始15分前に

【　レッスン参加時のご案内　】20：35-21：05
アーカイブレッスン

19:15‐20:30

レズミルズシェイプス
11:20-11:55

高田　早苗

30

23:00

30

【　マーク表記に関して　】
【スタジオ２定員】 22:00

アーカイブレッスン

腸活 温活

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

アーカイブレッスン

アーカイブレッスン

アーカイブレッスン

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

アーカイブレッスン

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

アーカイブレッスン

アーカイブレッスン

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

アーカイブレッスン

アーカイブレッスン
アーカイブレッスン

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎

初めての方大歓迎


