
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

久米川 一橋学園 久米川 一橋学園 久米川 一橋学園 久米川 一橋学園 久米川 一橋学園 久米川 一橋学園 久米川 一橋学園

９:４５～１０:１５ ９:４０～１０:２５ ９:４５～１０:３０ ９:４０～１０:１０ ９:４５～１０:１５ ９:４０～１０:２５ ９:４５～１０:３０ ９:４０～１０:２５ ９:１０～９:５５ ９:１０～９:５５ ８:１５～８:４５ ９:１０～９:５５

1・3週カーディオファイト P１+10Jijyu リンパ＆ストレッチ45 グループHIP ビューティJIJYU P１+10Jijyu リンパ＆ストレッチ45 リンパ＆ストレッチ45 ピラティス45 P１+10Jijyu 朝ラン（５日・１９日） ピラティス４５

2・4週リズムスロー RYOKO ＭＩＴＳＵＥ KAORI ＹＵＫＯ SATOMI ＭASAMI ＭＩＴＳＵＥ ＡＳＡＭＩ YUKO ９:１０～９:５５ SATOMI

KANA/MITSUE １０:３５〜１１:０５ １０:３５〜１０:４５ １０:２５～１１:２０ １０:３０～１1:１５ １０:３５～１１:０５ １０:３５〜１０:４５ １０:４０～１１:３５ １０:０５～１０:３５ １０:０５～１０:３５ リンパ＆ストレッチ45 １０:１０～１０:５５

１０:３０～１１:１５ BODYMAKEチューブ １０分ＪＩＪＹＵ Ｐ２+10Jijyu リンパ＆ストレッチ45 BODYMAKEチューブ 10分JIJYU Ｐ２+10Jijyu DANCEビギナー🔰 グループHIP ＹＵＫＯ P１+10Jijyu

リンパ＆ストレッチ45 RYOKO １１:００～１１:３０ KAORI YUKO SATOMI １１:００～１１:４５ OSAYA ＡＳＡＭＩ SATOMI １０:０５～１０:３５ SATOMI

KANA/MITSUE １１:２０～１２:０５ BODYMAKEチューブ １１:３０～１２:００ １１:３０～１２:００ １１:２０～１２:０５ ＹＯＧＡ45 １１:４５～１２:１５ １０:５０～１１:２０ １０:４５～１１:１５ PENALTYBOX １１:１０～１１:５５

１１:２５～１１:３５ P１+10Jijyu ＭＩＴＳＵＥ リズムスロー グループHIP P１+10Jijyu ＭＡＳＡＭＩ リズムスロー グループHIP カーディオファイト ＹＵＫＯ リンパ＆ストレッチ45

１０分　リカバリー ＫＡＯＲＩ １１:４５～１２:１５ ＡＳＡＭＩ ＹＵＫＯ SATOMI １２:００～１２:３０ ＭＩＴＳＵＥ ＡＳＡＭＩ YUKO １０:５０～１１:２０ SATOMI

１１:４５～１２:３０ １２:２０～１３:０５ リズムスロー １２:１０～１２:４０ １２:１５～１３:００ １２:２０～１２:５０ BODYMAKEチューブ １２:２５～１３:１０ １１:３５～１２:０５ １１:３０～１２:２５ リズムスロー １２:１０～１３:１５

ピラティス45 リンパ＆ストレッチ45 ＭＩＴＳＵＥ ビューティJIJYU ピラティス45 ピラティス30 ＹＵＫＯ DANCEビギナー🔰 BODYMAKEチューブ Ｐ２+10Jijyu ＹＵＫＯ P３+10Jijyu

ＹＵＫＯ ＫＡＯＲＩ １２:２０～１２:３０ KAORI ＡＳＡＭＩ SATOMI １２:３５～１２:４５ OSAYA ＭＩＴＳＵＥ SATOMI １１:３０～１２:１５ KAORI

１０分ST １２:５５～１３:４０ １０分ST １３:２０～１３:５０ １２:２０～１３:０５ １２:３５～１３:０５ カーディオファイト45 １３:２５～１３:５５

P１+10Jijyu 美脚ピラティス リンパ＆ストレッチ45 PENALTYBOX ＫＡＮＡ BODYMAKEチューブ

12:30 ＡＳＡＭＩ ＡＳＡＭＩ ＭＩＴＳＵＥ YUKO １２:２５～１２:５５ KAORI

～ １３:１０〜１３:２０ １３:１５～１４:００ ブートキャンプ３０ １４:１０～１４:４０

21:00 10分JIJYU ピラティス４５ ＫＡＮＡ P１

YUKO １３:０５〜１３:３５ KAORI

ピラティス30 １４:４５～１４:５５

ＹＵＫＯ １０分ST

パーソナル
YUKO

１８:４５～１９:３０ １８:４５～１９:１５ １８:４５～１９:１５ １８:３０～１９:００

P１+10Jijyu １９:００～１９:３０ ビューティJIJYU グループHIP リズムスロー

YOSHIMI BODYMAKEチューブ ＡＳＡＭＩ KAORI ＡＳＡＭＩ

１９:４０～２０:１０ ＫＡＮＡ １９:３０～２０:２５ １９:００～１９:３０ １９:３０～２０:１５ １９:３０～２０:００ １９:１０～１９:４０

リカバリーストレッチ １９:３５～１９:４５ Ｐ２+10Jijyu リズムスロー P１+10Jijyu グループHIP BODYMAKEチューブ

YOSHIMI １０分　リカバリー ＡＳＡＭＩ ＹＵＫＯ KAORI ＹＵＫＯ ＡＳＡＭＩ

２０:２０～２０:５０ １９:５５～２０:４０ ２０:４０～２１:１０ １９:４０～２０:１０ ２０:３０～２１:１５ ２０:１０～２０:４０ １９:５０～２０:２０

BODYMAKEチューブ カーディオファイト45 リズムコア DANCEビギナー🔰 リンパ＆ストレッチ45 リカバリーストレッチ ピラティス３０

YOSHIMI ＫＡＮＡ ＡＳＡＭＩ ＡＳＡＭＩ KAORI YＵＫＯ ＡＳＡＭＩ

２１:００～２１:３０ ２１:００～２２:００ ２０:２０～２１:０５ ２０:５０～２１:２０ ２０:３５～２１:２０

パーソナル パーソナル ピラティス45 PENALTYBOX P１+10Jijyu

YOSHIMI ＫＡＮＡ ＡＳＡＭＩ ＹＵＫＯ YOSHIMI

【フィットネスをもっと楽しんでほしいから！！】

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中♥

Freedomメンバー特別価格　１回チケット　￥１，９８０

３枚セット　　￥４，９５０　※１回あたり￥１，６５０でとってもお得！　※全て税込

日曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日
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