
月 火 水 金 土 日  木

+ +

+

+ +

⇦上級者向けのハードなレッスンです

7：30-8：00

ランダム

10：45-11：15

6：15-7：15

ランダム

6：15-7：15

ランダム

ランダム

   5日・ 26日   Strength
・ 19日   Cardio

   ・ 12日   Athletic

ランダム

5：00-6：00 5：00-6：00

6：00-6：30

ランダム

6：45-7：45

ランダム

ランダム

9：15-10：159：45-10：45

ランダム

14：00-14：30

ランダム

17：30-18：3017：15-18：00

ランダム

16：00-16：45

ランダム

17：15-17：45

ランダム

18：00-18：30

ランダム

ランダム

18：45-19：45

20：00-21：00

ランダム

ランダム

22：15-23：00

19：30-20：15

ランダム

5：00-5：45

ランダム

ランダム

8：15-9：15

19：15-20：15

ランダム

21：15-22：15

ランダム

5：00-6：00

ランダム

15：45-16：45

ランダム

16：00-17：00

ランダム

ランダム

15：00-15：45

5：00-6：00

ランダム

9：30-10：30

13：30-14：30

11：30-12：15

#95

12：45-13：45

ランダム

21：00-21：45

ランダム

8：15-9：00

ランダム

  

   

6：15-7：00

ランダム

7：30-8：30

ランダム

19：00-19：45

ランダム

20：00-20：30

ランダム

ランダム

11：00-12：00

ランダム

8：15-9：15

ランダム

18：15-19：15

ランダム

ランダム

13：30-14：30

ランダム

9：15-10：00

ランダム

21：45-22：30

ランダム

20：30-21：30

ランダム

6：00-7：00

ランダム

22：30-23：30

ランダム

8：30-9：30

17：30-18：00

ランダム

22：30-23：15

ランダム

ランダム

9：15-10：15

#125

12：30-13：30

21：15-22：15

ランダム

8：45-9：30

ランダム

13：30-14：30

ランダム

#31

15：45-16：15

18：45-19：30

ランダム

ランダム

22：45-23：30

ランダム

16：15-17：15

ランダム

8：30-9：00

11：30-12：00

ランダム

45分

13：30-14：30

ランダム

14：45-15：30

ランダム

15：45-16：45

ランダム

17：15-18：00

ランダム

17：15-18：15

ランダム

7：15-8：15

ランダム

10：45-11：15

ランダム30分‼

11：30-12：00

ランダム

12：30-13：15

#50

14：45-15：45

ランダム

ランダム

20：30-21：30

21：15-22：00

ランダム

ランダム

9：30-10：30

45分

14：45-15：45

ランダム

5：00-6：00

ランダム

5：00-5：45

ランダム

8：00-9：00

ランダム

30分‼

45分

11：15-12：00

ランダム

ランダム

13：45-14：45

ランダム

18：15-19：15

22：00-22：30

ランダム

6：15-7：15

ランダム

11：45-12：30

ランダム

20：45-21：45

ランダム

6：15-7：00

ランダム

7：15-8：00

ランダム

7：15-8：15

ランダム

10：15-11：00

ランダム

ランダム

11：15-11：45

10：45-11：15

ランダム30分‼

30分‼

ランダム

9：45-10：30

ランダム

30分‼

ランダム

10：30-11：00

ランダム

7：30-8：00

15：30-16：00

    ・ 15日   Strength

     8日・ 29日    Cardio

   1日・ 22日       Athletic

10：30-11：30

ランダム

14：15-15：15

ランダム#33

14：45-15：30

12：15-13：00

ランダム

#98

16：30-17：0016：00-16：45

ランダム

12：30-13：15

#51

ランダム

14：45-15：30

12：15-13：15

#100

45分

18：15-19：00

ランダム

19：15-20：15

ランダム

ランダム

18：30-19：00

ランダム30分‼

20：30-21：00

ランダム

21：45-22：15

ランダム

19：30-20：00

ランダム

45分

20：15-21：00

ランダム

22：30-23：30

ランダム

19：45-20：45

ランダム

ランダム

23：00-23：30

45分

22：00-22：45

ランダム

17：45-18：45

ランダム

22：45-23：30

30分‼

45分

#120

45分

45分

２０２３年１０月２日～１０月８日 

全身ボディケア体操全身ボディケア体操

13：00-13：45

料金￥400-

30分‼

料金￥400-

13：00-13：45



月 火 水 金 土 日  木

+ +

+

+ +

⇦上級者向けのハードなレッスンです

7：30-8：00

ランダム

10：45-11：15

6：15-7：15

ランダム

6：15-7：15

ランダム

ランダム

   5日・ 26日   Strength
・ 19日   Cardio

   ・ 12日   Athletic

ランダム

5：00-6：00 5：00-6：00

6：00-6：30

ランダム

6：45-7：45

ランダム

ランダム

9：15-10：159：45-10：45

ランダム

14：00-14：30

ランダム

17：30-18：3017：15-18：00

ランダム

16：00-16：45

ランダム

17：15-17：45

ランダム

18：00-18：30

ランダム

20：15-21：15

ランダム

ランダム

22：15-23：00

19：30-20：15

ランダム

5：00-5：45

ランダム

ランダム

8：15-9：15

19：15-20：15

ランダム

21：15-22：15

ランダム

5：00-6：00

ランダム

15：45-16：45

ランダム

16：00-17：00

ランダム

ランダム

15：00-15：45

5：00-6：00

ランダム

9：30-10：30

13：30-14：30

11：30-12：15

#95

12：45-13：45

ランダム

21：00-21：45

ランダム

8：15-9：00

ランダム

  

   

6：15-7：00

ランダム

7：30-8：30

ランダム

19：00-19：45

ランダム

20：00-20：30

ランダム

ランダム

11：00-12：00

ランダム

8：15-9：15

ランダム

18：15-19：15

ランダム

ランダム

13：30-14：30

ランダム

9：15-10：00

ランダム

21：45-22：30

ランダム

20：30-21：30

ランダム

6：00-7：00

ランダム

22：30-23：30

ランダム

8：30-9：30

17：30-18：00

ランダム

22：30-23：15

ランダム

ランダム

9：15-10：15

#125

12：30-13：30

21：15-22：15

ランダム

8：45-9：30

ランダム

13：30-14：30

ランダム

#31

15：45-16：15

18：45-19：30

ランダム

ランダム

22：45-23：30

ランダム

16：15-17：15

ランダム

8：30-9：00

11：30-12：00

ランダム

45分

13：30-14：30

ランダム

14：45-15：30

ランダム

15：45-16：45

ランダム

17：15-18：00

ランダム

17：15-18：15

ランダム

7：15-8：15

ランダム

10：45-11：15

ランダム30分‼

11：30-12：00

ランダム

12：30-13：15

#50

14：45-15：45

ランダム

ランダム

20：30-21：30

21：30-22：00

ランダム

ランダム

9：30-10：30

45分

14：45-15：45

ランダム

5：00-6：00

ランダム

5：00-5：45

ランダム

8：00-9：00

ランダム

30分‼

45分

11：15-12：00

ランダム

ランダム

13：45-14：45

ランダム

18：15-19：15

22：00-22：30

ランダム

6：15-7：15

ランダム

11：45-12：30

ランダム

ランダム

13：00-14：00

20：45-21：45

ランダム

6：15-7：00

ランダム

7：15-8：00

ランダム

7：15-8：15

ランダム

10：15-11：00

ランダム

ランダム

11：15-11：45

10：45-11：15

ランダム30分‼

30分‼

ランダム

9：45-10：30

ランダム

30分‼

ランダム

10：30-11：00

ランダム

7：30-8：00

15：30-16：00

10：30-11：30

ランダム

14：15-15：15

ランダム#33

14：45-15：30

12：15-13：00

ランダム

#98

16：30-17：0016：00-16：45

ランダム

12：30-13：15

#51

ランダム

14：45-15：30

12：15-13：15

#100

45分

18：15-19：00

ランダム

19：15-20：15

ランダム

ランダム

18：30-19：00

ランダム30分‼

20：30-21：00

ランダム

21：45-22：15

ランダム

19：30-20：00

ランダム

45分

20：15-21：00

ランダム

22：30-23：30

ランダム

19：45-20：45

ランダム

ランダム

23：00-23：30

45分

22：00-22：45

ランダム

17：45-18：45

ランダム

22：45-23：30

30分‼

45分

#120

45分

45分

19：00-19：45

美尻トレーニング

GENKI パーソナルトレーナー
料金￥400-

美尻トレーニング

12日・19日

30分‼

２０２３年１０月９日～１０月２２日 

30分‼

    ・ 15日   Strength

     8日・ 29日    Cardio

   1日・ 22日       Athletic

GENKI パーソナルトレーナー
料金￥400-

12日・19日
19：00-19：45



月 火 水 金 土 日  木

+ +

+

+ +

⇦上級者向けのハードなレッスンです２０２３年１０月分

7：30-8：00

ランダム

10：45-11：15

6：15-7：15

ランダム

6：15-7：15

ランダム

ランダム

   5日・ 26日   Strength
・ 19日   Cardio

   ・ 12日   Athletic

ランダム

5：00-6：00 5：00-6：00

6：00-6：30

ランダム

6：45-7：45

ランダム

ランダム

9：15-10：159：45-10：45

ランダム

14：00-14：30

ランダム

17：30-18：3017：15-18：00

ランダム

16：00-16：45

ランダム

17：15-17：45

ランダム

18：00-18：30

ランダム

ランダム

18：45-19：45

20：00-21：00

ランダム

ランダム

22：15-23：00

19：30-20：15

ランダム

5：00-5：45

ランダム

ランダム

8：15-9：15

19：15-20：15

ランダム

21：15-22：15

ランダム

5：00-6：00

ランダム

15：45-16：45

ランダム

16：00-17：00

ランダム

ランダム

15：00-15：45

5：00-6：00

ランダム

9：30-10：30

13：30-14：30

11：30-12：15

#95

12：45-13：45

ランダム

21：00-21：45

ランダム

8：15-9：00

ランダム

  

   

6：15-7：00

ランダム

7：30-8：30

ランダム

19：00-19：45

ランダム

20：00-20：30

ランダム

ランダム

11：00-12：00

ランダム

8：15-9：15

ランダム

18：15-19：15

ランダム

ランダム

13：30-14：30

ランダム

9：15-10：00

ランダム

21：45-22：30

ランダム

20：30-21：30

ランダム

6：00-7：00

ランダム

22：30-23：30

ランダム

8：30-9：30

17：30-18：00

ランダム

22：30-23：15

ランダム

ランダム

9：15-10：15

#125

12：30-13：30

21：15-22：15

ランダム

8：45-9：30

ランダム

13：30-14：30

ランダム

#31

15：45-16：15

18：45-19：30

ランダム

ランダム

22：45-23：30

ランダム

16：15-17：15

ランダム

8：30-9：00

11：30-12：00

ランダム

45分

13：30-14：30

ランダム

14：45-15：30

ランダム

15：45-16：45

ランダム

17：15-18：00

ランダム

17：15-18：15

ランダム

7：15-8：15

ランダム

10：45-11：15

ランダム30分‼

11：30-12：00

ランダム

12：30-13：15

#50

14：45-15：45

ランダム

ランダム

20：30-21：30

21：15-22：00

ランダム

ランダム

9：30-10：30

45分

14：45-15：45

ランダム

5：00-6：00

ランダム

5：00-5：45

ランダム

8：00-9：00

ランダム

30分‼

45分

11：15-12：00

ランダム

ランダム

13：45-14：45

ランダム

18：15-19：15

22：00-22：30

ランダム

6：15-7：15

ランダム

11：45-12：30

ランダム

ランダム

13：00-14：00

20：45-21：45

ランダム

6：15-7：00

ランダム

7：15-8：00

ランダム

7：15-8：15

ランダム

10：15-11：00

ランダム

ランダム

11：15-11：45

10：45-11：15

ランダム30分‼

30分‼

ランダム

9：45-10：30

ランダム

30分‼

ランダム

10：30-11：00

ランダム

7：30-8：00

15：30-16：00

10：30-11：30

ランダム

14：15-15：15

ランダム#33

14：45-15：30

12：15-13：00

ランダム

#98

16：30-17：0016：00-16：45

ランダム

12：30-13：15

#51

ランダム

14：45-15：30

12：15-13：15

#100

45分

18：15-19：00

ランダム

19：15-20：15

ランダム

ランダム

18：30-19：00

ランダム30分‼

20：30-21：00

ランダム

21：45-22：15

ランダム

19：30-20：00

ランダム

45分

20：15-21：00

ランダム

22：30-23：30

ランダム

19：45-20：45

ランダム

ランダム

23：00-23：30

45分

22：00-22：45

ランダム

17：45-18：45

ランダム

22：45-23：30

30分‼

45分

#120

45分

45分

    ・ 15日   Strength

     8日・ 29日    Cardio

   1日・ 22日       Athletic

30分‼


