
　　　　　　　

　

プールファン系レッスン23 23

阿 部
プールスキル系レッスン的 場

※WEB予約
※WEB予約

ピラティスリフォーマーレッスン22
※WEB予約 コンバット45 要予約 22アタック45

21:40～22:25 ※別途登録
21:45～22:30

鈴木日菜 要予約 田中
※WEB予約 ボデイ

※別途登録 ボディ ※WEB予約

エアロ・ステップレッスン20:50～21:50 ※WEB予約 21:05～21:50 ★スクール制

大 西 沼田 ※WEB予約 ※Ａ１会員様
はご利用いた
だけません。

21:00～21:45

沼田
20:55～21:25 AYA 照射タイム 的 場 ビューティ

ライト
※WEB予約 ※Ａ１会員様

はご利用いた
だけません。

照射タイム
　

アクアパーソナル アタック60 ＲＰＭ45
20:40～21:40 藤江 阿 部

21
パンプ60 20:35～21:20 20:40～21:25 20:30～21:30

20:50～21:20 20:00～
22:15

ビューティ
ライト

20:40～21:25

※別途登録 ※別途登録

ヨガ・調整系レッスン21 南 城 沼田 ボディ ポールストレッチ パンプ45

★スクール制

梶 原 木 下 町田
ボディ 20:30～20:50 ＲＰＭ45 ボディ

※別途登録 ジャム45

※WEB予約
ビギナーレッスン ※WEB予約 19:10～

22:3020:20～21:20 Mirai ボデイ ＡＭＶＩＥ

カポエイラ 20:00～20:45 団体利用 20:00～20:45 ※WEB予約 20:00～20:45 ダンス系レッスン
※別途登録 藤 江 ★スクール制 ※WEB予約 ※Ａ１会員様はご利用

いただけません。20:00～20:45 ★スクール制

中級
スクール

ＭＩＫＡ 椎 名
Hina 長沢 内 村

2019:30～20:30 19:35～20:20 19:30～20:30 19:30～
20:30

※WEB予約 磯 村 リフレッシュ
ヨガ

安 本 疲労回復
ヨガ

プレコリオレッスン
世界中で大人気なプログラム20

AYA 19:30～20:15 19:30～20:15 19:10～20:00

はじめて
ダンス

ＡＭＶＩＥ 陰陽ヨガ

※WEB予約 ＡＭＶＩＥ

19:25～20:25
19:30～21:00 ※別途登録 19:30～20:15 コンバット45 団体利用

岩 泉 フリー利用 団体利用 カラー別レッスン種別
ジャム60 町 田 ボディ ★スクール制19:30～20:00 コンバット60

テコンドー ボディ ＺＵＭＢＡ コアスイム

ステップ45 2000

18:50～19:50
19:00～19:45 卓球

ボディ 岸 田
ＲＰＭ30 ★スクール制 リラックス

ヨガ
ボディ

バウンド45

竹 川 18:55～19:40

19 オリンピア
スイム応用

19ユー
18:30～20:00 ヴィンヤサ

フローヨガ

※Ａ１会員様はご利用
いただけません。

18:15～
19:15

※別途登録

空手道 HITOMI

剛柔流 18:15～19:00 中 嶋
※WEB予約

フローヨガ 団体利用 17:50～18:35 的 場
岩 泉

ＡＭＶＩＥ ※WEB予約

18リフレッシュ
ヨガ

フリー利用
17:30～18:30

★スクール制 17:35～18:35

18
★スクール制 アタック60 ★スクール制

17:10～19:00

★スクール制 ★スクール制 尾 崎
★スクール制

16:30～19:50 16:40～19:20 ボディ
ボディ 15:15～18:30

アタック60 卓球

要予約
Yo ★スクール制 スイミング※別途登録 ※別途登録

★スクール制

竹川 16:00～19:15 リーディング ※WEB予約 HITOMI

16:45～17:30
南 城 16:40～17:25

16:30～18:00
磯 村

※WEB予約

1716:30～18:00 的 場 照射タイム
16:00～19:00 チア ストリート

ダンス

17
フリースタイル 15:45～18:00 キッズ★

ダンス 16:00～18:00

ビューティ
ライト空手道 16:00～17:45 キッズ★ ★スクール制 16:15～17:15 16:15～17:15 倉 本

16:25～
18:30

スクール専用
（プール）

キッズ★ フリー利用 フリー利用 チャレンジ
骨盤ヨガ

16:25～
18:30

スクール専用
（プール）

HEAVY バランス60
テコンドー

16:10～16:55
★スクール制

16:10～17:10

大 西 長 沢

ステップ60チャレンジ 卓球 剛柔流

16:25～
18:30

スクール専用
（プール）

カポエイラ

16:25～
18:30

スクール専用
（プール）

卓球 チャレンジ

★スクール制 ストレッチ ※別途登録

キッズ
サッカー

16:00～17:00 18:30

ボディ アロマ
キッズ★ ★スクール制 ★スクール制 ★スクール制 15:30～17:30

ボディパンプ ボディ

フリー利用 15:15～19:40キッズ★ キッズ★ 中級 15:15～

スイミング 15:35～16:20
チャレンジ チャレンジ 15:15～19:40 チャレンジ ※Ａ１会員様

はご利用いた
だけません。

16
箱 崎 スイミング ※定員20名

16高畠真由美 15:15～19:40 15:15～19:00

15:30～16:15 フリー利用 ★スクール制 片木
15:15～19:40 卓球 社交ダンス ※WEB予約

キッズ★ 15:15～16:00 チャレンジ リラックス
ヨガ

キッズ★スイミング 岩 泉 倉 本 15:00～
17:00

キッズ★

チャレンジ
ヨーガ キッズ★ ※Ａ１会員様

はご利用いた
だけません。

スイミング 卓球 長谷山 スイミング 15:15～16:00

ＡＭＶＩＥキッズ★ 岩 泉 キッズ★ エアロ初級 15:00～16:00 14:55～15:55 初中級 15:05～15:50

チャレンジ 15:05～15:35 チャレンジ オリジナル HOUSEダンス ポールストレッチ

チャレンジ 15:00～15:45 チャレンジ

ユーバウンド30
15:00～15:15

深層筋ほぐし 団体利用ピラティス 初級 コンバット60
木下

↑Mirai担当日は
コアリフレッシュ
ヨガとなります。

15
※定員26名 14:30～15:15

15椎名 14:35～15:20 社交ダンス ボディ ｱｸｱﾌｨｯﾄﾈｽ

14:35～15:05 HIPHOP 青 木 Tetsuya Yo 12:30～
16:00ビューティー ※有料・要予約

片 木 ★スクール制

槌 本 14:15～15:00 ※WEB予約 ★スクール制 ★スクール制岩 泉 大 西 CHIKA ★スクール制
※WEB予約

14:15～15:15 内 村 14:15～15:00 Nancy リフレッシュ
ヨガ

ボディステップ30 やさしい 井上 Nancy 若 林

倉 本 ※別途登録 14:00～14:5014:15～14:45 14:20～14:50 14:10～14:55 14:10～14:55 向上ヨガ 岩泉
ＡＭＶＩＥ 13:45～14:45★スクール制 14:00～15:20 ﾎﾞﾃﾞｨｱﾀｯｸ30 添 田 ｱﾝﾁｴｲｼﾞﾝｸﾞｽﾄﾚｯﾁ 14:00～14:50

14:20～14:50 14:20～14:50

13:50～14:35 スイミング 14:00～14:30 スイミング
ｱｸｱﾌｨｯﾄﾈｽ ボディジャム30 アクアパーソナル 免疫力 13:50～14:50 ＨＩＰ ＨＯＰ

かんたんヨガ ベビー
高 橋 長 沢 14:05～14:20 大 西

岩 佐 リラックス
フローヨガ

13:45～14:30 ジャズダンス

1413:45～14:15 13:30～14:30 BJ初心者教室 13:45～14:15

書道教室
1000 パンプ45 ベビー ジャム60

ボディ レズミルズコア

14 13:30～14:15 古 賀 大 西 青 木 コアスイム ボディ
団体利用

13:35～13:50 Tetsuyaﾎﾞﾃﾞｨｺﾝﾊﾞｯﾄ30 エクササイズ ★スクール制 骨盤調整
ヨーガ

オリジナル ボディバランス ｱｸｱﾌｨｯﾄﾈｽ ﾎﾞﾃﾞｨｺﾝﾊﾞｯﾄ30 ★スクール制 足ヒレスイム
川 口 若 林 ※別途登録

エアロ初級

13:15～14:00 HITOMI 要予約 13:05～13:50 13:10～13:55 ※WEB予約
ストレッチ

わかな ひろみ
13:30～14:00

13:05～13:50 ※有料・要予約 ※別途登録 安 田 13:00～13:50 古 賀
パワーヨガ 大 西 LIVE配信長沢 ※別途登録 4泳法スクール 13:00～13:45 12:50～13:35 ひろみ

岸 田

休館日

Tetsuya 12:50～13:35 ベリーダンス 13：00～13：30

洪 バレエ

13:30～14:00 13:30～14:00

12:40～13:25 12:45～13:45 ＧＯＬＤ はじめて WAVEアクア
梶 原 ピラティス 照射タイム はじめて

ＺＵＭＢＡ
13間 形 12:35～13:20 12:25～13:25 12:25～13:25

パワーヨガ 12:50～13:20 大 西
13

12:40～13:10 バランス45 12:30～13:15 ビューティ
ライト

アクアパーソナル

高橋 12:40～13:25

ボディメイクストレッチ ボディ ※有料・要予約 レズミルズコア ラテン コンバット6012:25～13:10 ピラティス12:40～13:10

ボディ
柔軟性アップ

ヨガ

※別途登録 岸 田
スイミング アクティブ

ヨガ
Reiko

コンバット60

ダンス

★スクール制 田 島 HITOMI 12:10～12:40 椎名
エンジョイ 安 本

11:50～12:35 アクアパーソナル ※別途登録 遠 藤
★スクール制 12:00～12:45 ★スクール制

※別途登録

小 須

山 崎 ★スクール制 11:45～12:30 足ヒレスイム ＺＵＭＢＡ ※WEB予約
12:05～12:25 南保

12:05～12:50
ボディ

Tetsuya ヴォーカリズム ひろみ 土 居
MAI 大豆生田 ひろみ 11:55～12:15 11:45～12:30

大 西 12週替わりレッスン ＺＵＭＢＡ 11:40～12:25 ひろみ パンプ45 11:35～12:20
エアロ中級 ひろみ

12 11:35～12:20 11:35～12:20 11:30～12:30 オリジナル 11:35～12:20

梶 原 和多田
※別途登録 11:55～12:40

★スクール制
11:25～12:10 11:30～12:30 ベーシック

ヨガ ★スクール制
11:30～12:15 ボディ 11:30～12:30 ★スクール制 11:25～12:10

ＺＵＭＢＡ
ドローイン

ヨガ
岸 田 やさしい

フラダンス
リフレッシュ

ヨガ
宇田川

気巡りヨーガ 11:20～12:20 週替わりレッスン

11:40～12:00

バレエストレッチ
＆バレエ入門

★スクール制
シニア美容バレエ ラテン バレエ CHIKANoriko 11:05～12:05 バレトン

アクティブ
ヨガ

上 野 11:00～12:00 ベーシック
ヨガ

11:15～11:45
間形 倉本 ※WEB予約 ビューティフル 倉 本 ★スクール制 11:00～11:45 パンプ60 カラダひきしめ

南 保 ボディ11:00～11:45 10:50～11:30 AYA エアロ中級
11:05～11:35 ※別途登録 マットピラティス 11:00～12:15

MAI ※別途登録 メリハリボディ 山 崎 ※別途登録 10:45～11:30
大豆生田 中級スクール

オリンピア
スイム基礎

岩 下 10:50～11:20 遠 藤

10:00～13:30
11町 田 山 崎 ポールストレッチ Orie

オリジナル クラブジャズ※別途登録

Noriko ★スクール制 ★スクール制

11 10:30～11:15 深層筋ほぐし
ポール

ストレッチ

10:30～11:15 ＲＰＭ30 10:30～11:30

10:20～11:05 10:20～11:05 体操教室
★スクール制 ★スクール制 10:30～11:15 ★スクール制 10:30～11:15 深層筋ほぐし

10:10～11:00 ヨーガ 初級スクール 宇田川 10:15～11:00 阿佐美
アクティブ 10:10～11:00

入会後
半年以内の方
限定クラス

リンパヨガ 10:10～11:00 ＺＵＭＢＡ上 野
ストレッチ 10:15～11:15 10:20～11:05

8:00～14:00ベーシック
ヨガ

スイミング スイミング 筋膜リリース
ヨガ

スイミング ベーシック
ヨガ

9:55～10:40 10:00～10:45 Ａ－１
エアロ初級 キッズ★

背骨 オリジナルエアロ初級
腰痛改善ヨガ ★スクール制 AYA

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ 10:15～10:45 ※WEB予約

はじめて 橋 本 オリジナル 9:45～10:30 チャレンジ
ベビー ベビー ベビー エアロ 8:00～14:00

スイミング9:00～10:45 ＲＰＭ45
10 10

新体操

スイミング

キッズ★

チャレンジ
チャレンジ チャレンジ

キッズ★ キッズ★

9 9

ホットＢ Ｃ ホット Ａ Ｂ ＣＣ Ａ Ｂ Ｃ ホット Ａ
場所

Ａ Ｂ Ｃ ホット Ａ Ｂ Ｃ ホット Ａ
スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プールＢ Ｃ ホット Ａ

曜日

場所
スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール

Ａ-１笹塚店スタジオスケジュール２０２６年3月
曜日 月（ＭＯＮ） 火（ＴＵＥ） 水（ＷＥＤ） 木（ＴＨＵ） 金（ＦＲＩ） 土（ＳＡＴ） 日（ＳＵＮ）

3/7･21
２回実施

※3/14
特別レッスン

（詳細は後日ご案内

いたします）

キッズ
パーソナル
18:20～
19:20
山田
（初級
コース
使用）

背骨コンディショニング、
アクティブストレッチは
長タオルをご持参下さ

毎月第２土曜日は

担当が高畠となります。

※状況により変更となる場合がございます。予めご了承ください。

3/1 Mirai
3/8   梶原
3/15 Mirai
3/22  ちまき
3/31  Mirai

ビューティライトをつけた

ホットスタジオでストレッチ

をするなどフリーでご利用

いただけるお時間です。

（ホット参加可能な方のみ）
●スマートフォン、雑誌、手具等の持ち込み、
お客様同士の会話はご遠慮ください。

●周りのお客様にご迷惑となるような、激しい
エクササイズや立位での運動はご遠慮ください。

NEWプログラムのお試し
期間を利用した

特別レッスンとなります。

3/1 Mirai
3/8   梶原
3/15 Mirai
3/22  ちまき
3/31  Mirai


