
アリーナ スタジオA スタジオB プール

定員76名 定員52名 定員43名 定員48名

HIP HOPダンス
16:30-17:30

teppei

ホットヨガ
16:30-17:30

MISAKI

リラックスヨガ
16:30-17:30

Yoko

背骨コンディショニング
12:45-13:45

寺戸

13:00

MIZUHO塾ファイト
15:15-16:15

mizuho

ホットヨガ
12:45-13:45

emi

ジャズダンス
15:15-16:15

MIREI

14:00

コアトレーニング
～脂肪燃焼～
14:00-15:00

梶原

エアロファン
14:00-15:00

寺平

10:00

11:00

11:45-12:30

ハイパーボディ
13:00-13:45

見津田

10:30-11:30

12:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

バスケットボール
17:45-18:45

ホットリラックスヨガ
17:45-18:45

Sachiko
スタジオ
開放時間

17:45-19:00

ホットヨガ
14:00-15:00

Emika

ホットパワーヨガ
15:15-16:15

塩見

アクア30
14:00-14:30

釜田

※レッスンの種目や担当者は都合により変更する場合があります。

※ホットヨガへのご参加はバスタオルと

500ml以上の水分が必要となります。

バスタオルが無い方はご参加頂けません。

※バーチャルレッスンは定員28名となります。

※営業時間 10:00-21:00(プールエリア終了20:30)

※デイタイム会員の方はご利用頂けません。

ご利用の際は時間外手数料(1,650円)が必要です。

※レギュラー・レギュラーU30会員の方がご利用頂けます。

プログラムスケジュール表記について
3/20(水)はマークなしレッスンを除きすべて事前WEB

予約をされた方のみご参加頂けます。
※バーチャルレッスンは除く

・・・

・・・ 初めての方におすすめのレッスンです。

WEB予約が必要なレッスンになります。

レッスン受講位置を指定の上ご予約ください。

※途中入退場は安全のため、ご遠慮頂いております。

※密集を避け、スタジオ前で並んで待つ行為は禁止とさせて頂きます。

※換気を優先しております。レッスン間の換気はもちろんレッスン中

にも常時換気を行っております。

※バーチャルレッスンは入退場自由です。

Free Time

WARM

定員35名

フェイスタオルを

ご持参ください

定員40名

効率良く動かせる身体にするため、

様々な動きでバランスよくインナー

マッスルを鍛えます！

体幹は持久力エクササイズなので、

体脂肪もガッツリ燃やしましょう!

コアトレーニング

～脂肪燃焼～

梶原

トレーニングに欠かせない

有酸素運動×無酸素運動。

自分の限界に挑戦しませんか？

「キツイ」のは一瞬！

達成感MAX。

爽快感MAX。

迷っている方は

ぜひご参加を。

MIZUHO塾FIGHT
mizuho

音楽を感じてのびのびと

エモーショナルに！！

美しいシルエットを追求し

歩く姿・立っているだけでも

素敵なダンサーを

目指しましょう♪

ジャズダンス

MIREI

揺れているだけなのにカッコいいな

んて言われたくありませんか？

そのヒントがここにあります。

オシャレで

ソウルフルな

大人のヒップホップを

楽しみましょう♪

HIP HOPダンス

Teppei


