
※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
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リズムスロー㉚ P１+10Jijyu リンパストレッチ㊺ グループHIP 美ボディ筋トレ 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（6日・20日） Enjoyダンス㊺

ＭＩＴＳＵＥ RYOKO ＭＩＴＳＵＥ KAORI ＹＵＫＯ YOSHIMI KIYO ＭＩＴＳＵＥ ＡＳＡＭＩ YUKO ９:１０～９:５５ HITOMI

１０:３０～１１:１５ １０:３５〜１１:０５ １０:３５〜１０:４５ １０:２５～１１:２０ １０:３０～１1:１５ １０:３５～１１:０５ １０:３５〜１０:４５ １１:００～１１:２０ １０:４０～１１:２５ １０:０５～１０:３５ １０:０５～１０:３５ リンパストレッチ㊺ １０:１０～１０:５５

リンパストレッチ㊺ 美Bodyチューブ １０分ＪＩＪＹＵ Ｐ２+10Jijyu リンパストレッチ㊺ 美Bodyチューブ 10分JIJYU 初めてサイクリング Enjoyダンス㊺ Enjoyダンス㉚ 美Bodyヒップ ＹＵＫＯ P１+10Jijyu

MITSUE RYOKO １１:００～１１:３０ KAORI YUKO YOSHIMI １１:００～１１:４５ ＭＩＴＳＵＥ OSAYA ＡＳＡＭＩ YOSHIMI １０:０５～１０:３５ HITOMI

１１:２５～１１:３５ １１:２０～１２:１５ 美Bodyチューブ １１:３５～１２:０５ １１:３０～１２:００ １１:２５～１２:１０ ＹＯＧＡ㊺ １１:３５～１２:０５ １０:５０～１１:２０ １０:４５～１１:１５ PENALTYBOX㊺ １１:１０〜１１:４０

１０分　JIJYU P２+10Jijyu ＭＩＴＳＵＥ 美ボディ筋トレ 美Bodyヒップ P1+10Jijyu KIYO 美ボディ筋トレ 美Bodyヒップ カーディオファイト㉚ ＹＵＫＯ 美Bodyヒップ

１１:４５～１２:３０ MIKIKO １１:４５～１２:１５ KAORI ＹＵＫＯ YOSHIMI １２:００～１２:３０ ＭＩＴＳＵＥ ＡＳＡＭＩ YUKO １０:５０～１１:２０ HITOMI

ピラティス㊺ １２:２５～１３:１０ リズムスロー㊺ １２:１０～１２:２０ １２:１５～１３:００ １２:２０～１２:５０ 美Bodyチューブ １２:２０～１３:１5 １１:３５～１２:０５ １１:３０～１２:２５ リズムスロー㉚ １２:００〜１２:５０

ＹＵＫＯ YOGA㊺ ＭＩＴＳＵＥ １０分　ストレッチ ピラティス㊺ リカバリーストレッチ㉚ ＹＵＫＯ Ｐ２+10Jijyu 美Bodyチューブ Ｐ２+10Jijyu ＹＵＫＯ P３

MIKIKO １２:２０～１２:３０ １２:３０～１３:１５ ＡＳＡＭＩ YOSHIMI １２:３５～１２:４５ OSAYA ＭＩＴＳＵＥ YOSHIMI １１:３０～１２:１５ KAORI

１０分ST 和の健康体操㊺ １０分ST １３:２５～１３:５５ １２:２０～１３:０５ １２:３５～１３:０５ カーディオファイト㊺ １３:０５〜１３:３５

ＭＩＨＯ リズムスロー㊺ リンパストレッチ㊺ PENALTYBOX㉚ ＫＡＮＡ 美Bodyチューブ

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

～ １３:１０〜１３:２０ １３:１５～１４:００ ブートキャンプ㉚ １３:５０〜１４:２０

16:30 10分JIJYU ピラティス㊺ ＫＡＮＡ P１

YUKO １３:０５〜１３:３５ KAORI

ピラティス㉚ １４:３０〜１５:００

ＹＵＫＯ リカバリーストレッチ㉚

パーソナル KAORI 

YUKO

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

ピラティス㊺ １９:００～１９:３０ 美ボディ筋トレ 美Bodyヒップ ピラティス㉚

YUKO 美Bodyチューブ YOSHIMI KAORI ＡＳＡＭＩ

１９:４５～２０:４０ ＫＡＮＡ １９:３０～２０:１５ １９:００～１９:３０ １９:３０～２０:１５ １９:１５～１９:４５ １９:１０～１９:４０

Ｐ２+10Jijyu １９:３５～１９:４５ Ｐ１+10Jijyu リズムスロー㉚ P１+10Jijyu グループHIP 美Bodyチューブ

YUKO １０分　ST YOSHIMI ＹＵＫＯ KAORI ＹＵＫＯ YOSHIMI

２０:４５～２１:３０ １９:５５～２０:４０ ２０:２５～２０:５５ １９:４０～２０:１０ ２０:３０～２１:１５ １９:５５～２０:２５ １９:５０～２０:２０

パーソナル カーディオファイト㊺ リカバリーストレッチ㊺ オンビートエアロ㉚ リンパ＆ストレッチ㊺ PENALTYBOX㉚ オンビートエアロ㉚

YUKO ＫＡＮＡ YOSHIMI ＡＳＡＭＩ KAORI ＹＵＫＯ ＡＳＡＭＩ

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

パーソナル パーソナル ピラティス㊺ リカバリーストレッチ P１+10Jijyu

ＫＡＮＡ YOSHIMI ＡＳＡＭＩ YＵＫＯ YOSHIMI
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