
レッスンは変更になる場合もございます。予めご了承ください

月曜日

グループ パーソナル グループ パーソナル グループ パーソナル グループ パーソナル グループ パーソナル グループ パーソナル

１０:１５～１０:４５ １０:１５～１０:４５ １０:１５～１０:４５ １０:１５～１０:４５ ９:１５ ～９:４５ ９:１５ ～９:４５

リセットピラティス 即痩せエアロビクス デトックスリンパケア 引締めチューブ シェイプＪｉｊｙｕ 引締めチューブ

ＡＹＡＫＯ ＡＳＡＭＩ ＡＹＡＫＯ ＭＩＳＡＫＩ ＭＡＮＡ ＫＡＮＡ

１０:５５～１１：０５ １０:５５～１１：０５ １０:５５～１１：０５ １０:５５～１１：０５ ９：５０～１０:００ ９：５０～１０:００

１０分Ｊｉｊｙｕ ゆるペナ １０分Ｊｉｊｙｕ ゆるペナ ゆるペナ １０分Ｊｉｊｙｕ

１１:１５～１１:４５ １１:１５～１１:４５ １１:１５～１２:００ １１:１５～１１:４５ １０:１５～１１:００ １０:１５～１１:００

すっきりストレッチ リズムスロー ピラティス４５ シェイプＪｉｊｙｕ ＹＯＧＡ４５ カーディオファイト４５

ＡＹＡＫＯ ＡＳＡＭＩ ＡＹＡＫＯ ＭＩＳＡＫＩ ＭＡＮＡ ＫＡＮＡ

１２:００～１２:３０ １２:００～１２:３０ １２:３０～１３:００ １２:３０～１３:０１ １２:００～１２:３０ １１:２０～１１:５０ １１:２０～１１:５０

シェイプＪｉｊｙｕ ＰＥＮＡＬＴＹＢＯＸ 引締めチューブ ピラティスパーソナル すっきりストレッチ ＰＥＮＡＬＴＹＢＯＸ シェイプＪｉｊｙｕ

ＡＳＡＭＩ ＡＳＡＭＩ ＫＡＮＡ ＡＹＡＫＯ ＭＩＳＡＫＩ ＡＳＡＭＩ ＭＩＳＡＫＩ

１２：４０～１２:５０ １２：４０～１２:５０ １３:１５～１３:４５ １２：４０～１２:５０ １２:００～１２:１０ １２:００～１２:１０

１０分ストレッチ １０分Ｊｉｊｙｕ カーディオファイト １０分Ｊｉｊｙｕ １０分ストレッチ ゆるペナ

１３:００～１３:３０ １３:００～１３:３０ ＫＡＮＡ １３:００～１３:３０ １２:３０～１３:１５ １２:３０～１３:００

引締めチューブ すっきりストレッチ リズムスロー ピラティス４５ デトックスリンパケア

ＡＳＡＭＩ ＭＩＴＳＵＥ　 ＡＳＡＭＩ ＡＳＡＭＩ ＭＩＳＡＫＩ

15：00～15：45 15：00～15：45 15：00～15：45 15：00～15：45 15：00～15：45 １３:１０～１３:２０ 15：00～15：45

　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　 　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　 　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　 　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　 　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　 １０分Ｊｉｊｙｕ 　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　

16：00～16：45 16：00～16：45 16：00～16：45 16：00～16：45 16：00～16：45 16：00～16：45

　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　 　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　 　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　 　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　 　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　 　ﾊﾟｰｿﾅﾙ45　

17：00～17：45 17：00～17：45 17：00～17：45 17：00～17：45 17：00～17：45 17：00～17：45

ﾊﾟｰｿﾅﾙ45 ﾊﾟｰｿﾅﾙ45 ﾊﾟｰｿﾅﾙ45 ﾊﾟｰｿﾅﾙ45 ﾊﾟｰｿﾅﾙ45 ﾊﾟｰｿﾅﾙ45
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シェイプＪｉｊｙｕ リズムスロー すっきりストレッチ デトックスリンパケア

ＫＡＮＡ ＡＳＡＭＩ ＲＩＮＡ ＲＩＮＡ

１９:４５～２０:１５ １９:３０～２０:００ １９:４５～２０:１５ １９:３０～２０:００

引締めチューブ シェイプＪｉｊｙｕ ＰＥＮＡＬＴＹＢＯＸ 即痩せエアロビクス

ＫＡＮＡ ＭＩＳＡＫＩ ＫＡＮＡ ＡＳＡＭＩ

２０:３０～２１:１５ ２０:１５～２０:４５ ２０:３０～２１:１５ ２０:１５～２０:４５

カーディオファイト４５ デトックスリンパケア ピラティス４５ リズムスロー

ＫＡＮＡ ＭＩＳＡＫＩ ＲＩＮＡ ＲＩＮＡ

２１:００～２１:３０ ２１:００～２１:３０

引締めチューブ リセットピラティス

ＭＩＳＡＫＩ ＡＳＡＭＩ

【フィットネスをもっと楽しんでほしいから！！】 　　　　　　２０２０年７月２３日　最新更新

トキノサイクリングフィットネスもお気軽にご利用いただける相互利用チケット販売します♥

Freedomメンバー特別価格　３枚セット　　￥５，４００

１回あたり　￥１，８００とお得！　※通常都度利用￥３，０００　※全て税別 ★Freedomがお得に利用できるチケットもあります　　3枚セットで　￥７８００（税別）

日曜日火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

休

館

日

【営業時間】

平 日 １０：００～１４：００ ／ １８：００～２２：００

土日祝 ９：００～１４：００ ※月曜日 休館日

Freedom women's fitness

０４２－３０６－２４１０
https://freedom-gym.com/

各種お問い合わせはお気軽にどうぞ！

※ﾊﾟｰｿﾅﾙに関してはｽﾀｯﾌに直接ご相談ください

４５分レッスンいよいよスタート!たっぷり動ける


