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	インストラクター:中川克也
	有酸素運動、筋トレ、HIIT、
	→キックボクシングEX
	金曜14:00〜14:45
	→キックボクシングWORKOUT
	『クックボクシングに筋トレをプラス！
	お腹やお尻まわりを効率よく引き締め、
	太りにくいメリハリボディを作る
	シェイプアップクラス！』
	レッスン日
	→毎週水曜日10:00~10:4511:00〜11:45
	金曜日14:00〜14:45


	NAME:non
	Lesson:K-POPダンス
	レッスン日
	→毎週日曜日11:00〜11:45
	　K-POPの音楽に合わせて振付を


	FIT⁻EASY.akamichi.
	ZUMBA
	NAME:GON
	レッスン日時
	月曜日：20:00~20:45
	水曜日：19:00~19:45
	土曜日：16:00~16:45
	ZUNBAは世界中の音楽を使って行う



	スタジオ
	　de
	遊ぼう♬
	BODYMAIKE：MAYUMI
	■レッスン内容の紹介
	BODYMAKEパーソナルトレーナーが伝える
	デトックスストレッチ&トレーニング！
	正しく体を使えるようになるとリバウンドしない若々しい健康的な体が手に入ります。


	レッスン曜日&時間
	毎週　火・木曜日
	①10:00〜10:45
	②11:00〜11:45


	ヨガインストラクター:Yuko
	・ヨガベーシック
	・美姿勢トレーニング
	・骨盤トレーニング
	スタジオ
	　de
	遊ぼう♬


	杉山

	ZUMBA &
	J-POPダンス
	ZUMBA：金曜日10：00〜10：45
	J-popダンス：水曜日14：00〜14：45
	聞き馴染みのある日本の曲に合わせて、全身を動かしていく有酸素運動です。
	スタジオ
	de
	遊ぼう♬


	BALLET
	asako
	レッスン名：バレエ
	未経験の方でも、安心してチャレンジできるクラスです。一つ一つ説明しながら丁寧にレッスンいたします。
	木曜
	デビュタントバレエ
	（入門クラス）
	15:00~16:00
	金曜　バレエ
	11:00~12:00



	ボクササイズ
	NAME　:　hide
	水曜日：20:00〜20:45
	レッスン内容
	ボクササイズのプログラムを担当します。
	競技で経験した事も活かしてご案内します。
	参加お待ちしています！！


	レッスン曜日 毎週火曜日
	フローヨガ
	13：00～13：45
	アンチエイジングヨガ
	14：00～14：45

	Instructor

	Tamiko
	ピラティス＆ヨガ講師

	Ｎame:宮嶋
	毎週土曜日
	①10：15～11：00→ヨガ
	②11：15～12：00→ピラティス・ヨガ


	YOGA:moka
	毎週火曜日18：00～19：00
	→パワーヨガ強度3・ベーシックヨガ強度2
	木曜日19：00～20：00
	→ダイエットヨガ強度2.5・リラックスヨガ強度1.5
	鍼灸師　PHIピラティス

	：mutsumi

