
2024年12月1日～7日　レッスンスケジュール 🎉20周年記念イベント月間スケジュール🎉

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ

具
   

　

 

 

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
井上裕史

10:00～10:40

ﾘﾄﾓｽ
井上裕史

14：10～15：10

ﾊﾟﾜｰMIX
井上裕史

20：20～21：05

9:00

fiveﾌﾛｱｰｽﾄﾚｯﾁ
須山幸夫

15：20～16：05

14:00

17:00

16:00

身体の調子が
整うﾖｶﾞ60
下村こゆき

10:00～11：00ﾍﾞｰｼｯｸｱｸｱ
高附真佐江

10:30～11:00

15:00

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
井上裕史

19：25～20：05

ﾍﾞｰｼｯｸ
井上裕史

18:30～19:1019:00

9:00

【定員20名】
ﾎﾟｰﾙﾋﾟﾗﾃｨｽ
伊藤章代

19：00～20：00

ﾌｧｲﾄﾞｳ45
田島里佳

20：15～21：00

ﾘﾄﾓｽ
ﾊﾞｯｸﾅﾝﾊﾞｰ20番

柴田朱美
16：20～17：20

ﾍﾞｰｼｯｸ
中川昇

10:15～11:00

ｵﾘｼﾞﾅﾙﾖｶﾞ
【誰でも柔らかく

なるﾖｶﾞ】
中川昇

11:15～12:15

↕ ｾｯﾄ割

気功【養生法】
井上裕史

13:10～13：55

ﾋﾟﾗﾃｨｽ60
下村こゆき

11:30～12：30

2日　月曜日 3日　火曜日

17:00
【3,300円/回】

ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

17：05～17：35

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

15：55～16：25

平泳ぎ
AYUMI

10：50～11：20

12:00

14:00

16:00

ﾁｬﾚﾝｼﾞ
井上裕史

10：55～11：45

ﾁｬﾚﾝｼﾞｽﾃｯﾌﾟ
木原啓貴

10：20～11：10

ゆったり
ﾊﾜｲｱﾝﾌﾗﾀﾞﾝｽ
井上裕史

11:55～12:55

SALSATION
ﾏﾘｸﾞﾚｽ

11:15～12：15

ｶｰﾃﾞｨｵﾀﾞﾝｽ
～木原ｽﾍﾟｼｬﾙ～

木原啓貴
12：25～13：15

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

16：30～17：00

9:00

12:00

13:00

11:00

10:00

ｱｸｱ30
高橋千春

10：30～11：00

週替わりｽｲﾑﾚｯｽﾝ

～ｸﾛｰﾙ背泳ぎ～
髙橋千春

11：10～11:40

定員12名
全10回13,200円

10月～12月
ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ
髙橋千春

11:50～12:50
【2ｺｰｽ利用】

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

15：20～15：50

【定員24名】
ｵﾘｼﾞﾅﾙﾊﾞﾚｴ
井埜奈々絵

10:20～11:35

13:00ﾌｧｲﾄﾞｳ45
NAGISA

12:45～13:30

ﾘﾄﾓｽ45
下村こゆき

10：30～11：15

超入門ﾍﾞﾘｰﾀﾞﾝｽ
ﾏﾘｸﾞﾚｽ

10：15～11：00

ｴｱﾛ＆ｼｪｲﾌﾟ
木原啓貴

11：25～12：05

ﾁｬﾚﾝｼﾞｱｸｱ
NAGISA

10：30～11：15

初めてのﾊﾞﾀﾌﾗｲ
AYUMI

10:15～10:45

22:00

20:00

21:00

14:00

背骨調律
ｴｸｻｻｲｽﾞ
田島里佳

19：15～20：00
開始時間改訂

16:00

15:00

18:00

20:00

18:00

19:00

21:00

ｲﾝﾃｸﾞﾚｰﾃｨｯﾄﾞ･
ﾊﾟﾜｰｽﾄﾚｯﾁ45
塩野貴之

21:00～21:45

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
伊藤章代

20：20～21：05

22:00

【3,300円/回】
ﾀﾞﾝｽﾊﾟｰｿﾅﾙ
井埜奈々絵

19：15～19：45

19:00

18:00

20:00

基礎から
しっかり
ｼﾞｬｽﾞﾀﾞﾝｽ
井埜奈々絵

20：00～21：00

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
塩野貴之

19:00～19:40

ﾗﾃﾞｨｶﾙﾊﾟﾜｰ45
塩野貴之

20:00～20:45

22:00

ｲﾝﾃｸﾞﾚーﾃｨｯﾄﾞ
ﾊﾟﾜｰｽﾄﾚｯﾁ
塩野貴之

14：50～15：35

15:00

21:00

4日　水曜日

ﾕｰﾊﾞｳﾝﾄﾞ30
NAGISA

13:45～14:15

12:00

【熊谷店】

定員16名
全10回13,200円

10月～12月
ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ

祐香
10:30～11:30
【2ｺｰｽ利用】

1日　日曜日

ｲｼｭﾀﾖｶﾞ75
下村こゆき

13:15～14：30

7日　土曜日

ZUMBA🄬60

川俣喜嗣
10：30～11：30

6日　金曜日

9:00

ﾋﾟﾗﾃｨｽ60
下村こゆき

14：00～15：00

週替わりﾚｯｽﾝ
～ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ～

中川昇
9:30～10:00

ﾋﾟﾗﾃｨｽ45
神谷智美

19：30～20：15

17:00

10:00

11:00

太極拳(初級)
水谷孝

13:20～14:2014:00

15:00

17:00

16:00

1,100円
ﾍﾞｰｼｯｸﾊﾞﾚｴ
岡部麻美

10：30～11：50

全10回33,000円
～予習動画付き～

ﾊﾞﾚｴｽｸｰﾙ
岡部麻美

12:00～12:40

↑館内掲示板
ご確認ください

超入門
ｼﾞｬｽﾞﾀﾞﾝｽ
井埜奈々絵

14：40～15：25

ﾎﾟﾙ･ﾄﾞ･ﾌﾞﾗ30
井埜奈々絵

13：55～14：25

ﾊﾟﾜｰｶｰﾃﾞｨｵ
正木愛乃

12:40～13:40

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ 祐香
12:55～13:25

ZUMBA🄬60

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
11：10～12：10

10:00

13:00

泳ぎこみ500
祐香

11：40～12：10

11:00

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ 祐香
12:20～12:50

   　　は初心者・体力に自信がない方向けのﾚｯｽﾝです。
 　　　は550円（税込）の有料ｸﾗｽです。
　　　 は1,100円（税込)の有料ｸﾗｽです。
　　　 各種ｽｸｰﾙのお申込みは前月25日専用予約ｻｲﾄより、
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄｽｲﾑ・ﾊﾟｰｿﾅﾙのご予約は前月15日よりﾌﾛﾝﾄにて承ります。

※無料・有料に関わらず全てのﾚｯｽﾝのご予約は予約専用ｻｲﾄより
  当日朝8時まで承ります。
※ご予約のｷｬﾝｾﾙは専用ｻｲﾄより前日までお受付しております。
  当日のｷｬﾝｾﾙにつきましてはご返金致しかねますので
  ご了承くださいませ。
※祝祭日のｽｹｼﾞｭｰﾙは別紙にてご案内いたします。

ﾚｯｽﾝｽｹｼﾞｭｰﾙ　　　　　　　　　かんたん予約 熊谷店

18:00

10:00

13:00

11:00

12:00

19:00

ご不明な点がございましたら、
ｽﾀｯﾌまでお問合せください。
熊谷店　電話　048－525－6363

ﾊﾟﾜｰｶｰﾃﾞｨｵ45
正木愛乃

17:45～18:30

ﾌｧｲﾄﾞｳ45
正木愛乃

18:15～19:00

ﾌｧｲﾄﾞｳ
須山幸夫

16：25～17：25

【定員6名】
ﾓﾉﾌｨﾝｽｲﾑ
伊藤章代

10:30～11:15

ﾘﾄﾓｽ
山﨑愛留

17:00～18:00

※時間変更※
ﾎﾞﾃﾞｨﾒﾝﾃﾅﾝｽ
下村こゆき

11：30～12：30

【定員15名】

BOSU®
ｺｱ･ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ60
下村こゆき

13:45～14：45

【ﾚｯｽﾝ紹介】

美ｭｰﾃｨｰBodyWave🄬

『BodyWaveﾊﾞﾝﾄﾞ』のﾃﾝｼｮﾝを利用した曲線動作で

体幹部のｲﾝﾅｰﾏｯｽﾙを強化します。

背骨の詰まりを取り肩甲骨周りをほぐし、

またｳｴｽﾄをしぼりながら『くびれ』を作ります。

美しい姿勢＆ﾎﾞﾃﾞｨﾗｲﾝを目指すﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑです。

ﾚｯｽﾝ紹介

気功【養生法】

自らの呼吸に合わせてゆっくりした運動を行ったり、

同じ姿勢を数十秒から数分間維持したりすることで、

筋力や体力の強化をはじめ、精神や自律神経系のﾊﾞﾗﾝｽを

整えることができるｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞｹｱﾚｯｽﾝとなります。

iPhone Android

★20周年限定★

20周年限定♬ｾｯﾄ割

2本参加･･･550円

もちろん1本のみ参加もOK♡



2024年12月8日～14日　レッスンスケジュール 🎉20周年記念イベント月間スケジュール🎉

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

定員:10名

ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ

具
   

　

 

 

22:00 22:00 22:00

19:00 19:00 19:00

【定員20名】
ﾎﾟｰﾙﾋﾟﾗﾃｨｽ
伊藤章代

19：00～20：00

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
塩野貴之

19:00～19:40

20:00

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
伊藤章代

20：20～21：05

21:00

   　　は初心者・体力に自信がない方向けのﾚｯｽﾝです。
 　　　は550円（税込）の有料ｸﾗｽです。
　　　 は1,100円（税込)の有料ｸﾗｽです。
　　　 各種ｽｸｰﾙのお申込みは前月25日専用予約ｻｲﾄより、
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄｽｲﾑ・ﾊﾟｰｿﾅﾙのご予約は前月15日よりﾌﾛﾝﾄにて承ります。

※無料・有料に関わらず全てのﾚｯｽﾝのご予約は予約専用ｻｲﾄより
  当日朝8時まで承ります。
※ご予約のｷｬﾝｾﾙは専用ｻｲﾄより前日までお受付しております。
  当日のｷｬﾝｾﾙにつきましてはご返金致しかねますので
  ご了承くださいませ。
※祝祭日のｽｹｼﾞｭｰﾙは別紙にてご案内いたします。

ﾚｯｽﾝｽｹｼﾞｭｰﾙ　　　　　　　　　かんたん予約 熊谷店

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
井上裕史

19：25～20：05
ﾋﾟﾗﾃｨｽ45
神谷智美

19：30～20：1520:00 20:00

ﾗﾃﾞｨｶﾙﾊﾟﾜｰ45
塩野貴之

20:00～20:45

ﾊﾟﾜｰMIX
井上裕史

20：20～21：05

21:00 21:00

ｲﾝﾃｸﾞﾚｰﾃｨｯﾄﾞ･
ﾊﾟﾜｰｽﾄﾚｯﾁ45
塩野貴之

21:00～21:45

ご不明な点がございましたら、
ｽﾀｯﾌまでお問合せください。
熊谷店　電話　048－525－6363

16:00 16:00 16:00 16:00【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

15：55～16：25

ｽﾍﾟｼｬﾙｼﾞｮｲﾝﾄ
ﾌｧｲﾄﾞｳ

須山幸夫
正木愛乃

16：25～17：25
1,100円

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

16：30～17：00

17:00 17:00 17:00 17:00

ﾘﾄﾓｽ
SUGURU

17:00～18:00

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

17：05～17：35

ﾊﾟﾜｰｶｰﾃﾞｨｵ45
正木愛乃

17:45～18:30

18:00 18:00 18:00 18:00

ﾌｧｲﾄﾞｳ45
正木愛乃

18:15～19:00ﾍﾞｰｼｯｸ
井上裕史

18:30～19:10 19:00

15:00

【定員20名】

美ｭｰﾃｨｰ

BodyWave🄬

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
15：15～16:00

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

15：20～15：50

fiveﾌﾛｱｰｽﾄﾚｯﾁ
須山幸夫

15：20～16：05

ﾋﾟﾗﾃｨｽ45
神谷智美

14:10～14:55

ﾋﾟﾗﾃｨｽ45
下村こゆき

14：15～15：00

超入門
ｼﾞｬｽﾞﾀﾞﾝｽ
井埜奈々絵

14：40～15：25

14:00
ﾎﾟﾙ･ﾄﾞ･ﾌﾞﾗ30
井埜奈々絵

13：55～14：25

SALSATION
ﾏﾘｸﾞﾚｽ

14：00～15:00

ｱｸｱ30
高橋千春

10：30～11：00
ﾁｬﾚﾝｼﾞｱｸｱ
NAGISA

10：30～11：15

太極舞45
下村こゆき

10：30～11：15

ﾁｬﾚﾝｼﾞ
井上裕史

10：55～11：45

週替わりｽｲﾑﾚｯｽﾝ

平泳ぎﾊﾞﾀﾌﾗｲ
髙橋千春

11：10～11:40

ﾘﾄﾓｽ
井上裕史

14：10～15：10

13:00 13:00 13:00

気功【養生法】
井上裕史

13:10～13：55

ｲｼｭﾀﾖｶﾞ75
下村こゆき

13:15～14：30

ｶｰﾃﾞｨｵﾀﾞﾝｽ
～木原ｽﾍﾟｼｬﾙ～

木原啓貴
12：25～13：15

ﾓﾋﾞﾘﾃｨｹｱ®ｽﾄﾚｯﾁ
12:30～12:50

ﾌｧｲﾄﾞｳ45
NAGISA

12:45～13:30

15:00 ｲﾝﾃｸﾞﾚーﾃｨｯﾄﾞ
ﾊﾟﾜｰｽﾄﾚｯﾁ
塩野貴之

14：50～15：35

15:00 15:00

ﾕｰﾊﾞｳﾝﾄﾞ30
NAGISA

13:45～14:15
14:00 14:00 14:00

12:00

ゆったり
ﾊﾜｲｱﾝﾌﾗﾀﾞﾝｽ
井上裕史

11:55～12:55

全10回33,000円
～予習動画付き～

ﾊﾞﾚｴｽｸｰﾙ
岡部麻美

12:00～12:40

ﾎﾞﾃﾞｨﾒﾝﾃﾅﾝｽ
下村こゆき

12：00～13：00

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ 祐香
12:20～12:50

ｵﾘｼﾞﾅﾙﾖｶﾞ
【誰でも柔らかく

なるﾖｶﾞ】
中川昇

11:15～12:15

ｴｱﾛ＆ｼｪｲﾌﾟ
木原啓貴

11：25～12：05
ﾋﾟﾗﾃｨｽ60

下村こゆき
11:30～12：30

泳ぎこみ500
祐香

11：40～12：10

定員16名
全10回13,200円

10月～12月
ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ

祐香
10:30～11:30
【2ｺｰｽ利用】

1,100円
ﾍﾞｰｼｯｸﾊﾞﾚｴ
岡部麻美

10：30～11：50

ﾍﾞｰｼｯｸｱｸｱ
高附真佐江

10:30～11:00

初めてのﾊﾞﾀﾌﾗｲ
AYUMI

10:15～10:45
超入門ﾍﾞﾘｰﾀﾞﾝｽ

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
10：15～11：00

【定員24名】
ｵﾘｼﾞﾅﾙﾊﾞﾚｴ
井埜奈々絵

10:20～11:35

ﾁｬﾚﾝｼﾞｽﾃｯﾌﾟ
木原啓貴

10：20～11：10

13:00
【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ 祐香
12:55～13:25

【定員15名】

BOSU®
ｺｱ･ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ45
下村こゆき

13:15～14：00
太極拳(初級)

水谷孝
13:20～14:20

ﾊﾟﾜｰｶｰﾃﾞｨｵ
正木愛乃

12:40～13:40

↑館内掲示板
ご確認ください

9:00

10:00

身体の調子が
整うﾖｶﾞ60
下村こゆき

10:00～11：00
【定員6名】
ﾓﾉﾌｨﾝｽｲﾑ
伊藤章代

10:30～11:15

週替わりﾚｯｽﾝ
～ZUMBA®30～

中川昇
9:30～10:00

↕ ｾｯﾄ割

ﾍﾞｰｼｯｸ
中川昇

10:15～11:00

11:00 平泳ぎ
AYUMI

10：50～11：20

11:00 11:00 11:00
ZUMBA🄬60

川俣喜嗣
10：30～11：30

ZUMBA🄬60

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
11：10～12：10

美ｭｰﾃｨｰ
BodyWave®

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
10：15～11：00

10:00 10:00 10:00

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
井上裕史

10:00～10:40

SALSATION
ﾏﾘｸﾞﾚｽ

11:15～12：15

12:00 定員12名
全10回13,200円

10月～12月
ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ
髙橋千春

11:50～12:50
【2ｺｰｽ利用】

12:00 12:00

【熊谷店】
9日　月曜日 10日　火曜日 11日　水曜日 13日　金曜日 14日　土曜日 8日　日曜日

9:00 9:00 9:00

【ﾚｯｽﾝ紹介】

美ｭｰﾃｨｰBodyWave🄬

『BodyWaveﾊﾞﾝﾄﾞ』のﾃﾝｼｮﾝを利用した曲線動作で

体幹部のｲﾝﾅｰﾏｯｽﾙを強化します。

背骨の詰まりを取り肩甲骨周りをほぐし、

またｳｴｽﾄをしぼりながら『くびれ』を作ります。

美しい姿勢＆ﾎﾞﾃﾞｨﾗｲﾝを目指すﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑです。

ﾚｯｽﾝ紹介

気功【養生法】

自らの呼吸に合わせてゆっくりした運動を行ったり、

同じ姿勢を数十秒から数分間維持したりすることで、

筋力や体力の強化をはじめ、精神や自律神経系のﾊﾞﾗﾝｽを

整えることができるｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞｹｱﾚｯｽﾝとなります。

iPhone Android

★20周年限定★

20周年限定♬ｾｯﾄ割

2本参加･･･550円

もちろん1本のみ参加もOK♡



2024年12月15日～21日　レッスンスケジュール 🎉20周年記念イベント月間スケジュール🎉

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

定員:10名

ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ

具
   

　

 

 

20:00

ｼﾞｬｽﾞ
ｸﾘｽﾏｽﾌﾟﾁ発表会

井埜奈々絵
20：00～21：00

ﾗﾃﾞｨｶﾙﾊﾟﾜｰ45
塩野貴之

20:00～20:45

21:00 21:00

ｲﾝﾃｸﾞﾚｰﾃｨｯﾄﾞ･
ﾊﾟﾜｰｽﾄﾚｯﾁ45
塩野貴之

21:00～21:45

ご不明な点がございましたら、
ｽﾀｯﾌまでお問合せください。
熊谷店　電話　048－525－6363

22:00 22:00 22:00

【定員20名】
ﾎﾟｰﾙﾋﾟﾗﾃｨｽ
伊藤章代

19：00～20：00

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
塩野貴之

19:00～19:40
【3,300円/回】

ﾀﾞﾝｽﾊﾟｰｿﾅﾙ
井埜奈々絵

19：15～19：45

20:00

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
伊藤章代

20：20～21：05

21:00

【定員:10名】
ﾋﾟﾗﾃｨｽ

～ｽﾍﾟｼｬﾙﾚｯｽﾝ～
神谷智美

19：30～20：30
1,100円

17:00

ｸﾘｽﾏｽｺｽﾁｭｰﾑで
ﾘﾄﾓｽ

山﨑愛留
17:00～18:00

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

17：05～17：35

ﾊﾟﾜｰｶｰﾃﾞｨｵ45
正木愛乃

17:45～18:30

18:00 18:00 18:00 18:00

19:00
19:00 19:00 19:00

【3,850円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
千葉成泰

16：25～16：55 ﾌｧｲﾄﾞｳ
須山幸夫

16：25～17：25

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

16：30～17：00

17:00 17:00 17:00

15:00 15:00

14:00

15:00

【3,850円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
千葉成泰

15：15～15：45

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

15：20～15：50

fiveﾌﾛｱｰｽﾄﾚｯﾁ
須山幸夫

15：20～16：05

ﾋﾟﾗﾃｨｽ45
神谷智美

14:10～14:55

ﾋﾟﾗﾃｨｽ45
下村こゆき

14：15～15：00【3,850円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
千葉成泰

14：40～15：10

16:00 16:00 16:00
【3,850円/回】

ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
千葉成泰

15：50～16：20

16:00【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

15：55～16：25

ｼﾞｬｽﾞ＆ﾊﾞﾚｴ＆
ﾎﾟﾙﾄﾞﾌﾞﾗ合同
ｸﾘｽﾏｽ発表会
井埜奈々絵

14:00～15:00

ﾕｰﾊﾞｳﾝﾄﾞ45
NAGISA

13:45～14:15

9:00 9:00 9:00

ﾓﾋﾞﾘﾃｨｹｱ®ｽﾄﾚｯﾁ
9:30～9:50

ﾓﾋﾞﾘﾃｨｹｱ®ｽﾄﾚｯﾁ
9:30～9:50

10:00 10:00 10:00

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
井上裕史

10:00～10:40

定員16名
全10回13,200円

10月～12月
ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ

祐香
10:30～11:30
【2ｺｰｽ利用】

1,100円
ﾍﾞｰｼｯｸﾊﾞﾚｴ
岡部麻美

10：30～11：50

ｱｸｱ30
高橋千春

10：30～11：00

ﾁｬﾚﾝｼﾞ
井上裕史

10：55～11：45

週替わりｽｲﾑﾚｯｽﾝ

～ｸﾛｰﾙ背泳ぎ～
髙橋千春

11：10～11:40

初めてのﾊﾞﾀﾌﾗｲ
AYUMI

10:15～10:45
超入門ﾍﾞﾘｰﾀﾞﾝｽ

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
10：15～11：00

【定員24名】
ｵﾘｼﾞﾅﾙﾊﾞﾚｴ
井埜奈々絵

10:20～11:35

ﾁｬﾚﾝｼﾞｽﾃｯﾌﾟ
木原啓貴

10：20～11：10
ﾁｬﾚﾝｼﾞｱｸｱ
NAGISA

10：30～11：15

ﾘﾄﾓｽ45
下村こゆき

10：30～11：15

11/22振替

【熊谷店】
16日　月曜日 17日　火曜日 18日　水曜日 20日　金曜日 21日　土曜日 15日　日曜日

SALSATION
ﾏﾘｸﾞﾚｽ

11:15～12：15

ｴｱﾛ＆ｼｪｲﾌﾟ
木原啓貴

11：25～12：05
ﾋﾟﾗﾃｨｽ60

下村こゆき
11:30～12：30

泳ぎこみ500
祐香

11：40～12：10

ﾍﾞｰｼｯｸｱｸｱ
高附真佐江

10:30～11:00

ゆったり
ﾊﾜｲｱﾝﾌﾗﾀﾞﾝｽ
井上裕史

11:55～12:55

ﾊﾞﾚｴｽｸｰﾙ発表会
岡部麻美

12:00～12:40 ﾎﾞﾃﾞｨﾒﾝﾃﾅﾝｽ
下村こゆき

12：00～13：00

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ 祐香
12:20～12:50

【3,850円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
千葉成泰

11：45～12：15

【3,850円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
千葉成泰

11：10～11：40

ｵﾘｼﾞﾅﾙﾖｶﾞ
【誰でも柔らかく

なるﾖｶﾞ】
中川昇

11:00～12:00

ZUMBA🄬60

川俣喜嗣
10：30～11：30

13:00 13:00
【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ 祐香
12:55～13:25

気功【養生法】
井上裕史

13:10～13：55

9:00

【3,850円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
千葉成泰

9:15～9:45

【3,850円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
千葉成泰

9:50～10:20

10:00

ﾍﾞｰｼｯｸ
中川昇

10:00～10:45

身体の調子が
整うﾖｶﾞ60
下村こゆき

10:00～11：00
【定員6名】
ﾓﾉﾌｨﾝｽｲﾑ
伊藤章代

10:30～11:15

定員12名
全10回13,200円

10月～12月
ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ
髙橋千春

11:50～12:50
【2ｺｰｽ利用】

12:00

ｸﾘｽﾏｽｺｽﾁｭｰﾑで

ZUMBA🄬60

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
11：10～12：10

X55 30
奥島恵亮

12:15～12:45
1,100円

12:00

11:00

ｶｰﾃﾞｨｵﾀﾞﾝｽ
～木原ｽﾍﾟｼｬﾙ～

木原啓貴
12：25～13：15

2,200円
【定員20名】

ﾊﾞﾀﾌﾗｲ＆平泳ぎ
千葉成泰

12：25～13：25

ﾓﾋﾞﾘﾃｨｹｱ®ｽﾄﾚｯﾁ
12:30～12:50

ﾊﾟﾜｰｶｰﾃﾞｨｵ
正木愛乃

12:40～13:40

↑館内掲示板
ご確認ください

ﾌｧｲﾄﾞｳ45
NAGISA

12:45～13:30

   　　は初心者・体力に自信がない方向けのﾚｯｽﾝです。
 　　　は550円（税込）の有料ｸﾗｽです。
　　　 は1,100円（税込)の有料ｸﾗｽです。
　　　 各種ｽｸｰﾙのお申込みは前月25日専用予約ｻｲﾄより、
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄｽｲﾑ・ﾊﾟｰｿﾅﾙのご予約は前月15日よりﾌﾛﾝﾄにて承ります。

※無料・有料に関わらず全てのﾚｯｽﾝのご予約は予約専用ｻｲﾄより
  当日朝8時まで承ります。
※ご予約のｷｬﾝｾﾙは専用ｻｲﾄより前日までお受付しております。
  当日のｷｬﾝｾﾙにつきましてはご返金致しかねますので
  ご了承くださいませ。
※祝祭日のｽｹｼﾞｭｰﾙは別紙にてご案内いたします。

ﾚｯｽﾝｽｹｼﾞｭｰﾙ　　　　　　　　　かんたん予約 熊谷店

20:00

ﾕｰﾊﾞｳﾝﾄﾞ30
祐香

13:00～13:30
1,100円

ﾊﾟﾜｰｶｰﾃﾞｨｵ45
祐香

奥島恵亮
13:45～14:30

1,100円

ﾌｧｲﾄﾞｳ45
祐香

奥島恵亮
14:45～15:30

1,100円

11:00 平泳ぎ
AYUMI

10：50～11：20

11:00 11:00

12:00 12:00

14:00 14:00 14:00
【3,850円/回】

ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
千葉成泰

14：05～14：35
ﾘﾄﾓｽ

井上裕史
14：10～15：10

13:00 13:00

ｲｼｭﾀﾖｶﾞ75
下村こゆき

13:15～14：30

【定員15名】

BOSU®
ｺｱ･ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ45
下村こゆき

13:15～14：00
太極拳(初級)

水谷孝
13:20～14:20

【3,850円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
千葉成泰

13：30～14：00

15:00 ｲﾝﾃｸﾞﾚーﾃｨｯﾄﾞ
ﾊﾟﾜｰｽﾄﾚｯﾁ
塩野貴之

14：50～15：35

【ﾚｯｽﾝ紹介】

美ｭｰﾃｨｰBodyWave🄬

『BodyWaveﾊﾞﾝﾄﾞ』のﾃﾝｼｮﾝを利用した曲線動作で

体幹部のｲﾝﾅｰﾏｯｽﾙを強化します。

背骨の詰まりを取り肩甲骨周りをほぐし、

またｳｴｽﾄをしぼりながら『くびれ』を作ります。

美しい姿勢＆ﾎﾞﾃﾞｨﾗｲﾝを目指すﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑです。

ﾚｯｽﾝ紹介

気功【養生法】

自らの呼吸に合わせてゆっくりした運動を行ったり、

同じ姿勢を数十秒から数分間維持したりすることで、

筋力や体力の強化をはじめ、精神や自律神経系のﾊﾞﾗﾝｽを

整えることができるｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞｹｱﾚｯｽﾝとなります。

iPhone Android



2024年12月22日～28日　レッスンスケジュール 🎉20周年記念イベント月間スケジュール🎉

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

定員:10名

ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ

具
   

　

 

 

22:00 22:00 22:00

19:00 19:00 19:00

【定員20名】
ﾎﾟｰﾙﾋﾟﾗﾃｨｽ
伊藤章代

19：00～20：00

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
塩野貴之

19:00～19:40

20:00

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
伊藤章代

20：20～21：05

21:00

19:00

   　　は初心者・体力に自信がない方向けのﾚｯｽﾝです。
 　　　は550円（税込）の有料ｸﾗｽです。
　　　 は1,100円（税込)の有料ｸﾗｽです。
　　　 各種ｽｸｰﾙのお申込みは前月25日専用予約ｻｲﾄより、
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄｽｲﾑ・ﾊﾟｰｿﾅﾙのご予約は前月15日よりﾌﾛﾝﾄにて承ります。

※無料・有料に関わらず全てのﾚｯｽﾝのご予約は予約専用ｻｲﾄより
  当日朝8時まで承ります。
※ご予約のｷｬﾝｾﾙは専用ｻｲﾄより前日までお受付しております。
  当日のｷｬﾝｾﾙにつきましてはご返金致しかねますので
  ご了承くださいませ。
※祝祭日のｽｹｼﾞｭｰﾙは別紙にてご案内いたします。

ﾚｯｽﾝｽｹｼﾞｭｰﾙ　　　　　　　　　かんたん予約 熊谷店

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
井上裕史

19：25～20：05
ﾋﾟﾗﾃｨｽ45
神谷智美

19：30～20：1520:00 20:00

ﾗﾃﾞｨｶﾙﾊﾟﾜｰ45
塩野貴之

20:00～20:45

ﾊﾟﾜｰMIX
井上裕史

20：20～21：05

21:00 21:00

ｲﾝﾃｸﾞﾚｰﾃｨｯﾄﾞ･
ﾊﾟﾜｰｽﾄﾚｯﾁ45
塩野貴之

21:00～21:45

ご不明な点がございましたら、
ｽﾀｯﾌまでお問合せください。
熊谷店　電話　048－525－6363

16:00 16:00 16:00 16:00【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

15：55～16：25

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

16：30～17：00

17:00 17:00 17:00 17:00

ﾘﾄﾓｽ
山﨑愛留

17:00～18:00

ｸﾘｽﾏｽｺｽﾁｭｰﾑで
ﾘﾄﾓｽ

山﨑愛留
17:00～18:00

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

17：05～17：35

18:00 18:00 18:00 18:00

14:00

SALSATION
ﾏﾘｸﾞﾚｽ

14：00～15:00ﾘﾄﾓｽ
井上裕史

14：10～15：10

13:00 13:00 13:00 13:00

気功【養生法】
井上裕史

13:10～13：55

ｲｼｭﾀﾖｶﾞ75
下村こゆき

13:15～14：30

【定員15名】

BOSU®
ｺｱ･ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ45
下村こゆき

13:15～14：00
太極拳(初級)

水谷孝
13:20～14:20

ｸﾘｽﾏｽﾀﾞﾝｽ
木原啓貴

12：25～13：15

ﾓﾋﾞﾘﾃｨｹｱ®ｽﾄﾚｯﾁ
12:30～12:50

ﾊﾟﾜｰｶｰﾃﾞｨｵ
正木愛乃

12:40～13:40

15:00 ｲﾝﾃｸﾞﾚーﾃｨｯﾄﾞ
ﾊﾟﾜｰｽﾄﾚｯﾁ
塩野貴之

14：50～15：35

15:00 15:00

14:00 14:00 14:00

15:00

【定員20名】

美ｭｰﾃｨｰ

BodyWave🄬

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
15：15～16:00

【3,300円/回】
ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ
AYUMI

15：20～15：50

12:00 定員12名
全10回13,200円

10月～12月
ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ
髙橋千春

11:50～12:50
【2ｺｰｽ利用】

12:00 12:00 12:00

ゆったり
ﾊﾜｲｱﾝﾌﾗﾀﾞﾝｽ
井上裕史

11:55～12:55

ﾎﾞﾃﾞｨﾒﾝﾃﾅﾝｽ
下村こゆき

12：00～13：00

初めてのﾊﾞﾀﾌﾗｲ
AYUMI

10:15～10:45

ｸﾘｽﾏｽｺｽﾁｭｰﾑで
超入門ﾍﾞﾘｰﾀﾞﾝｽ

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
10：15～11：00

ｸﾘｽﾏｽｿﾝｸﾞで
ﾊﾞﾚｴﾚｯｽﾝ♬

＆
今年の成果を

ﾌﾟﾁ発表
井埜奈々絵

10:20～11:35

ｽﾃｯﾌﾟ
～縦置きｸﾗｽ～

木原啓貴
10：20～11：10

ｱｸｱ30
高橋千春

10：30～11：00

ﾅｷﾞｻﾝﾀ
ﾁｬﾚﾝｼﾞｱｸｱ
NAGISA

10：30～11：15

太極舞45
下村こゆき

10：30～11：15

ﾁｬﾚﾝｼﾞ
井上裕史

10：55～11：45

週替わりｽｲﾑﾚｯｽﾝ

平泳ぎﾊﾞﾀﾌﾗｲ
髙橋千春

11：10～11:40

ﾍﾞｰｼｯｸ
中川昇

10:15～11:00

ｵﾘｼﾞﾅﾙﾖｶﾞ
【誰でも柔らかく

なるﾖｶﾞ】
中川昇

11:15～12:15

ﾓﾋﾞﾘﾃｨｹｱ®ｽﾄﾚｯﾁ
12:30～12:50

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
井上裕史

10:00～10:40

ｸﾘｽﾏｽｺｽﾁｭｰﾑで
SALSATION
ﾏﾘｸﾞﾚｽ

11:15～12：15

ｼﾝﾌﾟﾙｻｰｷｯﾄ
木原啓貴

11：25～12：05
ﾋﾟﾗﾃｨｽ60

下村こゆき
11:30～12：30

ﾍﾞｰｼｯｸｱｸｱ
高附真佐江

10:30～11:00

9:00

10:00

身体の調子が
整うﾖｶﾞ60
下村こゆき

10:00～11：00
【定員6名】
ﾓﾉﾌｨﾝｽｲﾑ
伊藤章代

10:30～11:15

週替わりﾚｯｽﾝ
～ｼｬｸﾃｨｼﾅｼﾞｰ～

中川昇
9:30～10:00

↕ ｾｯﾄ割

11:00 平泳ぎ
AYUMI

10：50～11：20

11:00 11:00 11:00
ZUMBA🄬60

川俣喜嗣
10：30～11：30

ﾓﾋﾞﾘﾃｨｹｱ®ｽﾄﾚｯﾁ
9:30～9:50

ﾓﾋﾞﾘﾃｨｹｱ®ｽﾄﾚｯﾁ
9:30～9:50

10:00 10:00 10:00

【熊谷店】
23日　月曜日 24日　火曜日 25日　水曜日 27日　金曜日 28日　土曜日 22日　日曜日

9:00 9:00 9:00

【定員:10名】
ﾋﾟﾗﾃｨｽ

～ｽﾍﾟｼｬﾙﾚｯｽﾝ～
神谷智美

19：30～20：30
1,100円

美ｭｰﾃｨｰ
BodyWave®

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
10：15～11：00

ZUMBA🄬60

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
11：10～12：10

ﾅｷﾞｻﾝﾀ
ﾌｧｲﾄﾞｳ
NAGISA

12:45～13:45

ﾅｷﾞｻﾝﾀ
ﾕｰﾊﾞｳﾝﾄﾞ30

NAGISA
14:00～14:30

ｸﾘｽﾏｽ
ｽﾍﾟｼｬﾙｼﾞｮｲﾝﾄ

ﾌｧｲﾄﾞｳ
正木愛乃
NAGISA

18:15～19:15
1,100円

ﾌｧｲﾄﾞｳ
正木愛乃

16：25～17：10

ﾘﾄﾓｽ 
#81

SUGURU
19:00～20:00

ｸﾘｽﾏｽｽﾍﾟｼｬﾙ
ﾘﾄﾓｽ

～ﾊﾞｯｸﾅﾝﾊﾞｰ～
SUGURU

20:15～21:15
時間表記改訂

ﾋﾟﾗﾃｨｽ45
下村こゆき

14：15～15：00

ﾍﾞｰｼｯｸ
井上裕史

18:30～19:10

ﾌｧｲﾄﾞｳ45
正木愛乃

12：55～13：40
開始時間変更

ﾌｧｲﾄﾞｳ45
正木愛乃

14：00～14：45
追加

【ﾚｯｽﾝ紹介】

美ｭｰﾃｨｰBodyWave🄬

『BodyWaveﾊﾞﾝﾄﾞ』のﾃﾝｼｮﾝを利用した曲線動作で

体幹部のｲﾝﾅｰﾏｯｽﾙを強化します。

背骨の詰まりを取り肩甲骨周りをほぐし、

またｳｴｽﾄをしぼりながら『くびれ』を作ります。

美しい姿勢＆ﾎﾞﾃﾞｨﾗｲﾝを目指すﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑです。

ﾚｯｽﾝ紹介

気功【養生法】

自らの呼吸に合わせてゆっくりした運動を行ったり、

同じ姿勢を数十秒から数分間維持したりすることで、

筋力や体力の強化をはじめ、精神や自律神経系のﾊﾞﾗﾝｽを

整えることができるｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞｹｱﾚｯｽﾝとなります。

iPhone Android

★ｽｸﾞﾙｻﾝﾀからﾌﾟﾚｾﾞﾝﾄ★

12/24限定♬ｾｯﾄ割

2本参加･･･550円

もちろん1本のみ参加もOK♡

★20周年限定★

20周年限定♬ｾｯﾄ割

2本参加･･･550円

もちろん1本のみ参加もOK♡



2024年12月29日　レッスンスケジュール

ｽｲﾐﾝｸﾞﾌﾟｰﾙ
定員30名

ﾌﾟｰﾙﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員35名

ﾀｳﾝﾋﾞｭｰｽﾀｼﾞｵ
定員40名

無料
６F　ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙ

ﾌ

 

ﾌｧｲﾄﾞｳ45
NAGISA

16:30～17:15

ﾕｰﾊﾞｳﾝﾄﾞ45
NAGISA

17:30～18:15

週替わりﾚｯｽﾝ
～ｽﾃｯﾌﾟ～
中川昇

9:30～10:00

↕ ｾｯﾄ割

ﾍﾞｰｼｯｸ
中川昇

10:15～11:00

ｼｬｸﾃｨｼﾅｼﾞｰ
中川昇

11:15～12:15

29日　日曜日

身体の調子が
整うﾖｶﾞ60
下村こゆき

10:00～11：00

★20周年限定★

20周年限定♬ｾｯﾄ割

2本参加･･･550円

もちろん1本のみ参加もOK♡

20周年記念として

12月はｲﾍﾞﾝﾄﾚｯｽﾝが

たくさんございます!

ぜひお楽しみくださいませ♡


