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2024年５月スケジュール

１日（火） ２日（水） ３日（木） ４日（金） ５日（土） ６日（日）

スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階

8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00

9:00 9:00
背骨コンディ 〇コアエクササイズ

9:00
ベーシック ❌

9:00
ベーシック 〇むくみ改善 ヨガ(9:30-)

9:00
ベーシック 〇肩こり改善 ヨガ(8:30-)

9:00
ベーシック Queenax ヨガ(7:15-)

9:00
ベーシック ❌ ヨガ(8:30-)

近藤 谷川 川村 谷川 近藤 代謝アップヨガ45 川村 谷川 ストレッチ&シェイプ45 川村 近藤 身体目覚めるフローヨガ30 近藤 朝の太陽礼拝30

10:00 10:00
フリーウエイト 〇腰痛改善

10:00
ベーシック 〇肩こり改善

10:00
フリーウエイト Queenax

10:00
ボクシング Queenax

10:00
ベーシック 〇肩こり改善

10:00
フリーウエイト 〇むくみ改善

谷川 近藤 谷川 川村 谷川 近藤 川村 谷川 近藤 川村 谷川 近藤

11:00 11:00
ビギナー ボクシング

11:00
ビギナー 〇サーキット

11:00
ビギナー 〇リズムトレーニング

11:00
ビギナー 〇全身シェイプアップ

11:00
ビギナー 〇サーキット

11:00
ビギナー 〇コアエクササイズ

近藤 谷川 川村 谷川 近藤 谷川 谷川 川村 川村 近藤 近藤 谷川

12:00 12:00
ベーシック

12:00
機能改善

12:00
ビギナー

12:00
ビギナー ☆ウエイト

12:00
機能改善

12:00
ビギナー

川村 近藤 川村 川村 谷川 近藤 川村

13:00 13:00
ベーシック Queenax

13:00
ビギナー 〇全身シェイプアップ

13:00
機能改善

13:00
機能改善 〇サーキット

13:00
ビギナー 〇全身シェイプアップ

13:00
機能改善 Queenax

谷川 近藤 近藤 川村 近藤 谷川 川村 近藤 川村 近藤 川村

14:00 14:00
ビギナー 〇肩こり改善

14:00
背骨コンディ Queenax ☆ウエイト

14:00
ベーシック 〇サーキット ☆ウエイト

14:00
ベーシック ❌

14:00
Queenax ☆ウエイト

14:00
フリーウエイト 〇コアエクササイズ

川村 近藤 近藤 川村 谷川 川村 近藤 谷川 川村 川村 近藤 近藤 川村

15:00 15:00
機能改善 〇サーキット ☆ウエイト

15:00
ボクシング 〇むくみ改善

15:00
ボクシング 背骨コンディ

15:00
ボクシング ❌

15:00
ボクシング 〇むくみ改善

15:00
ベーシック 背骨コンディ ☆ウエイト

近藤 川村 谷川 川村 谷川 川村 近藤 川村 川村 近藤 川村 近藤 谷川

16:00 16:00
ボクシング 背骨コンディ

16:00
ベーシック Queenax

16:00
〇コアエクササイズ Queenax 背骨コンディ

16:00
〇コアエクササイズ Queenax

16:00
ベーシック ☆ウエイト

16:00
ボクシング 〇肩こり改善

川村 近藤 川村 近藤 谷川 川村 近藤 谷川 川村 川村 近藤 川村 近藤

17:00 17:00
フリーウエイト Queenax ❌

17:00
フリーウエイト 機能改善

17:00
ビギナー 〇肩こり改善 ❌

17:00
❌

17:00
ボクシング 機能改善

17:00
ベーシック 機能改善

近藤 川村 谷川 近藤 近藤 川村 川村 近藤 川村 近藤

18:00 18:00
ベーシック 機能改善 ☆ウエイト

18:00
ベーシック ❌ 〇腰痛改善

18:00
ベーシック Queenax

18:00 18:00
ベーシック

18:00
ベーシック 〇腰痛改善

川村 近藤 谷川 谷川 近藤 川村 谷川 近藤 谷川 川村

19:00 19:00
ボクシング 〇コアエクササイズ

19:00
ベーシック ❌

19:00
ボクシング 〇コアエクササイズ

19:00 19:00
Queenax

19:00
ボクシング ベーシック

川村 谷川 近藤 川村 谷川 近藤 谷川 川村

20:00 20:00
〇腰痛改善 Queenax

20:00
〇肩こり改善 Queenax ヨガ(20:00-)

20:00
フリーウエイト 〇腰痛改善

20:00 20:00
〇腰痛改善

20:00
〇むくみ改善 Queenax

川村 谷川 近藤 谷川 顔から健康30 谷川 川村 近藤 谷川 川村

21:00 21:00 21:00 21:00 21:00 21:00 21:00

７日（月） ８日（火） ９日（水） １０日（木） １１日（金） １２日（土） １３日（日）

スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階

8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00

9:00
ベーシック 〇むくみ改善

9:00 9:00
ベーシック フリーウエイト

9:00
ベーシック 〇むくみ改善

9:00
ベーシック 〇肩こり改善 ヨガ(8:30-)

9:00
ベーシック 〇腰痛改善 ヨガ(7:15-)

9:00
ベーシック 背骨コンディ

谷川 近藤 川村 谷川 谷川 近藤 川村 谷川 ストレッチ&シェイプ45 谷川 近藤 身体目覚めるフローヨガ30 谷川 近藤

10:00
機能改善 〇コアエクササイズ

10:00 10:00
ベーシック 〇肩こり改善

10:00
フリーウエイト Queenax

10:00
ボクシング Queenax

10:00
機能改善 〇リズムトレーニング

10:00
フリーウエイト 〇全身シェイプアップ

近藤 谷川 谷川 川村 谷川 近藤 川村 谷川 近藤 谷川 谷川 近藤

11:00
ビギナー ☆ウエイト

11:00 11:00
ビギナー 〇サーキット

11:00
ビギナー 〇リズムトレーニング

11:00
ビギナー 〇全身シェイプアップ

11:00
ビギナー ☆ウエイト

11:00
ビギナー 〇腰痛改善

近藤 谷川 川村 谷川 近藤 谷川 谷川 川村 近藤 谷川 近藤 谷川

12:00
ビギナー

12:00 12:00
機能改善

12:00
ビギナー

12:00
ビギナー ☆ウエイト

12:00
ビギナー

12:00
ビギナー

谷川 近藤 川村 川村 谷川 川村 谷川

13:00
背骨コンディ

13:00

定休日

13:00
ビギナー 〇全身シェイプアップ

13:00
機能改善

13:00
機能改善 〇サーキット

13:00
背骨コンディ

13:00
機能改善 Queenax

近藤 近藤 川村 近藤 谷川 川村 近藤 近藤 谷川

14:00
〇腰痛改善 Queenax

14:00 14:00
背骨コンディ Queenax ☆ウエイト

14:00
ベーシック 〇サーキット ☆ウエイト

14:00
ベーシック ❌

14:00
フリーウエイト 〇むくみ改善

14:00
背骨コンディ ☆ウエイト

谷川 近藤 近藤 川村 谷川 川村 近藤 谷川 川村 近藤 川村 近藤 谷川

15:00
機能改善 ☆ウエイト

15:00 15:00
ボクシング 〇むくみ改善

15:00
ボクシング 背骨コンディ

15:00
ボクシング ❌

15:00
ベーシック 〇全身シェイプアップ

15:00
ベーシック 〇腰痛改善

近藤 谷川 川村 近藤 川村 近藤 川村 川村 近藤 近藤 谷川

16:00
ベーシック 〇サーキット

16:00 16:00
ベーシック Queenax

16:00
〇コアエクササイズ Queenax 背骨コンディ

16:00
〇コアエクササイズ Queenax

16:00
機能改善 Queenax

16:00
ボクシング 〇むくみ改善

谷川 近藤 川村 近藤 谷川 川村 近藤 谷川 川村 近藤 川村 谷川 近藤

17:00
ボクシング 背骨コンディ

17:00 17:00
フリーウエイト Queenax

17:00
ビギナー 〇肩こり改善 ❌

17:00
ベーシック ❌

17:00
ビギナー ☆ウエイト

17:00
谷川 近藤 近藤 川村 近藤 川村 川村 川村 近藤

18:00
ベーシック Queenax

18:00 18:00
ベーシック ❌ 〇腰痛改善

18:00
ベーシック Queenax

18:00
ベーシック 〇サーキット

18:00
ベーシック 〇サーキット

18:00
近藤 谷川 近藤 谷川 川村 谷川 谷川 川村 近藤 川村

19:00
ボクシング 〇コアエクササイズ

19:00 19:00
ベーシック フリーウエイト

19:00
ボクシング 〇コアエクササイズ

19:00
ボクシング ヨガ(19:45-)

19:00
ボクシング ☆ウエイト

19:00
谷川 近藤 谷川 近藤 川村 谷川 谷川 体幹ヨガ60 川村 近藤

20:00
フリーウエイト 〇肩こり改善

20:00 20:00
〇肩こり改善 Queenax ヨガ(20:00-)

20:00
フリーウエイト 〇腰痛改善 ヨガ(21:30-)

20:00
〇むくみ改善

20:00
フリーウエイト 〇肩こり改善

20:00
近藤 谷川 近藤 谷川 顔から健康30 谷川 川村 ナイトタイムヨガ30 谷川 近藤 川村

21:00 21:00 21:00 21:00 21:00 21:00 21:00

１４日（月） １５日（火） １６日（水） １７日（木） １８日（金） １９日（土） ２０日（日）

スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階

8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00

9:00
ベーシック

9:00
背骨コンディ 〇コアエクササイズ

9:00
ベーシック 〇腰痛改善

9:00
ベーシック 〇むくみ改善 ヨガ(9:30-)

9:00
ベーシック 〇サーキット ヨガ(8:30-)

9:00
ベーシック 〇肩こり改善

9:00
ベーシック 〇サーキット

片岡 近藤 谷川 新里 川村 谷川 近藤 代謝アップヨガ45 川村 北條 ストレッチ&シェイプ45 川村 北條 近藤 北條

10:00
フリーウエイト

10:00
フリーウエイト 〇腰痛改善

10:00
ボクシング Queenax

10:00
フリーウエイト Queenax

10:00
フリーウエイト 〇腰痛改善

10:00
ボクシング Queenax

10:00
フリーウエイト 〇むくみ改善

片岡 谷川 近藤 新里 川村 谷川 近藤 北條 川村 川村 北條 北條 近藤

11:00
ビギナー 〇むくみ改善 ☆ウエイト

11:00
ビギナー ボクシング

11:00
ビギナー 〇リズムトレーニング

11:00
ビギナー 〇リズムトレーニング

11:00
ビギナー Queenax ☆ウエイト

11:00
ビギナー 〇全身シェイプアップ

11:00
ビギナー 〇コアエクササイズ

谷川 近藤 片岡 近藤 谷川 川村 谷川 近藤 谷川 松田 川村 北條 北條 川村 近藤 北條

12:00
背骨コンディ

12:00
ベーシック

12:00
ビギナー

12:00
ビギナー

12:00
ビギナー ☆ウエイト

12:00
ビギナー ☆ウエイト

12:00
ビギナー

近藤 川村 近藤 川村 川村 松田 川村 北條 川村

13:00
機能改善 Queenax

13:00
ベーシック Queenax

13:00
背骨コンディ

13:00
機能改善

13:00
フリーウエイト 〇むくみ改善

13:00
フリーウエイト 〇サーキット ヨガ(13:00-)

13:00
機能改善 Queenax

近藤 片岡 谷川 近藤 近藤 近藤 松田 北條 北條 川村 ゴルファーの為のコアトレ30 近藤 川村

14:00
ビギナー 〇肩こり改善

14:00
ビギナー 〇肩こり改善

14:00
ベーシック 〇サーキット

14:00
ベーシック 〇サーキット ☆ウエイト

14:00
ベーシック Queenax

14:00
ベーシック 〇むくみ改善

14:00
フリーウエイト 〇コアエクササイズ

片岡 近藤 川村 近藤 川村 近藤 川村 近藤 谷川 北條 松田 川村 北條 近藤 川村

15:00
フリーウエイト 〇むくみ改善

15:00
機能改善 〇サーキット ☆ウエイト

15:00
ボクシング Queenax ☆ウエイト

15:00
ボクシング 背骨コンディ

15:00
フリーウエイト 〇サーキット

15:00
ボクシング ☆ウエイト

15:00
ベーシック 背骨コンディ ☆ウエイト

近藤 片岡 近藤 川村 谷川 新里 川村 近藤 川村 近藤 北條 松田 川村 北條 川村 近藤 北條

16:00
ボクシング Queenax

16:00
ボクシング 背骨コンディ

16:00
機能改善 Queenax

16:00
ベーシック Queenax

16:00
ボクシング 〇肩こり改善 ☆ウエイト

16:00
〇コアエクササイズ Queenax

16:00
ボクシング 〇肩こり改善

片岡 近藤 川村 近藤 近藤 新里 近藤 川村 川村 松田 北條 北條 川村 川村 近藤

17:00
ベーシック ☆ウエイト

17:00
フリーウエイト Queenax

17:00
ベーシック 〇コアエクササイズ

17:00
ビギナー 〇肩こり改善 ❌

17:00
ベーシック Queenax

17:00 17:00
ベーシック 機能改善 ☆ウエイト

近藤 片岡 近藤 川村 近藤 川村 近藤 川村 松田 北條 川村 近藤 北條

18:00
ベーシック 機能改善

18:00
ベーシック 機能改善 ☆ウエイト

18:00
ベーシック ❌ ☆ウエイト 機能改善

18:00
ベーシック Queenax

18:00
ベーシック 〇全身シェイプアップ

18:00 18:00
ベーシック 〇腰痛改善

片岡 近藤 川村 近藤 谷川 新里 谷川 近藤 川村 谷川 川村 北條 近藤 川村

19:00
ボクシング Queenax

19:00
ボクシング ❌

19:00
フリーウエイト 〇むくみ改善

19:00
ボクシング 〇コアエクササイズ

19:00 19:00 19:00
ボクシング ベーシック

片岡 近藤 川村 近藤 谷川 川村 谷川 川村 近藤

20:00
フリーウエイト 〇肩こり改善

20:00
〇腰痛改善 Queenax

20:00
〇肩こり改善 Queenax ヨガ(20:00-)

20:00
フリーウエイト 〇腰痛改善

20:00 20:00 20:00
〇むくみ改善 Queenax

片岡 近藤 川村 谷川 近藤 谷川 顔から健康30 谷川 川村 近藤 川村

21:00 21:00 21:00 21:00 21:00 21:00 21:00

２１日（月） ２２日（火） ２３日（水） ２４日（木） ２５日（金） ２６日（土） ２７日（日）

スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階

8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00

9:00
ベーシック 〇むくみ改善

9:00
背骨コンディ 〇コアエクササイズ ヨガ(9:30-)

9:00
ベーシック ❌ 〇腰痛改善

9:00
ベーシック 〇むくみ改善

9:00
ベーシック 〇サーキット ヨガ(8:30-)

9:00
ベーシック 〇サーキット ヨガ(7:15-)

9:00
ベーシック 背骨コンディ ヨガ(8:30-)

谷川 北條 近藤 谷川 朝のA-yoga30 新里 川村 北條 近藤 谷川 北條 ストレッチ&シェイプ45 近藤 北條 身体目覚めるフローヨガ30 谷川 近藤 呼吸で目覚める朝ヨガ30

10:00
フリーウエイト 〇腰痛改善

10:00
フリーウエイト 〇腰痛改善

10:00
ボクシング Queenax

10:00
フリーウエイト Queenax

10:00
フリーウエイト 〇むくみ改善

10:00
フリーウエイト 〇むくみ改善

10:00
フリーウエイト 〇全身シェイプアップ

北條 谷川 谷川 近藤 新里 川村 北條 近藤 北條 谷川 北條 近藤 谷川 近藤

11:00
ビギナー ☆ウエイト

11:00
ビギナー ボクシング

11:00
ビギナー 〇リズムトレーニング

11:00
ビギナー 〇リズムトレーニング

11:00
ビギナー 〇コアエクササイズ

11:00
ビギナー 〇コアエクササイズ

11:00
ビギナー 〇腰痛改善

五百倉 北條 近藤 谷川 川村 谷川 近藤 谷川 谷川 北條 近藤 北條 近藤 谷川

12:00
ビギナー Queenax

12:00
ベーシック

12:00
ビギナー

12:00
ビギナー

12:00
ビギナー

12:00
ビギナー

12:00
ビギナー

近藤 五百倉 川村 近藤 川村 川村 川村 谷川

13:00
ベーシック ☆ウエイト

13:00
機能改善 〇肩こり改善

13:00
背骨コンディ

13:00
機能改善

13:00
Queenax

13:00
機能改善 Queenax

13:00
機能改善 Queenax

北條 五百倉 近藤 北條 近藤 近藤 川村 近藤 川村 近藤 谷川

14:00
フリーウエイト 〇肩こり改善

14:00
背骨コンディ Queenax ☆ウエイト

14:00
ベーシック 〇サーキット

14:00
ベーシック 〇サーキット ☆ウエイト

14:00
フリーウエイト ❌ 〇コアエクササイズ

14:00
フリーウエイト 〇コアエクササイズ

14:00
背骨コンディ ☆ウエイト

五百倉 近藤 近藤 川村 谷川 川村 近藤 川村 近藤 北條 川村 北條 近藤 川村 近藤 谷川

15:00
〇コアエクササイズ 機能改善

15:00
ベーシック ❌ ☆ウエイト

15:00
ボクシング Queenax ☆ウエイト

15:00
ボクシング 背骨コンディ

15:00
ボクシング ❌ ☆ウエイト

15:00
ベーシック 背骨コンディ ☆ウエイト

15:00
ベーシック 〇腰痛改善

北條 近藤 近藤 北條 新里 川村 近藤 川村 近藤 川村 北條 川村 近藤 北條 近藤 谷川

16:00
ベーシック Queenax

16:00
ボクシング 〇腰痛改善

16:00
機能改善 Queenax

16:00
〇コアエクササイズ Queenax

16:00
ボクシング 〇肩こり改善

16:00
ボクシング 〇肩こり改善

16:00
ボクシング 〇むくみ改善

近藤 北條 川村 近藤 近藤 新里 谷川 川村 谷川 川村 川村 近藤 谷川 近藤

17:00
フリーウエイト 〇全身シェイプアップ

17:00
フリーウエイト 〇全身シェイプアップ ❌

17:00
ベーシック 〇コアエクササイズ

17:00
ビギナー 〇肩こり改善 ❌

17:00
ビギナー ❌ ☆ウエイト

17:00
ベーシック 機能改善 ☆ウエイト

17:00
近藤 北條 近藤 川村 近藤 川村 近藤 川村 川村 北條 川村 近藤 北條

18:00
ベーシック ☆ウエイト

18:00
ベーシック 〇むくみ改善 ヨガ(18:00-)

18:00
ベーシック ❌ ☆ウエイト 機能改善

18:00
ベーシック Queenax

18:00
ベーシック 〇腰痛改善

18:00
ベーシック 〇腰痛改善

18:00
近藤 谷川 川村 北條 月礼拝45 新里 谷川 近藤 川村 谷川 川村 谷川 近藤 川村

19:00
ベーシック 〇サーキット

19:00
ボクシング ❌

19:00
フリーウエイト 〇むくみ改善

19:00
ボクシング 〇コアエクササイズ

19:00
ボクシング Queenax ヨガ(19:45-)

19:00
ボクシング ベーシック

19:00
谷川 近藤 川村 近藤 谷川 川村 谷川 谷川 川村 体幹ヨガ60 川村 近藤

20:00
背骨コンディ 〇むくみ改善

20:00
フリーウエイト 〇肩こり改善

20:00
〇肩こり改善 Queenax ヨガ(20:00-)

20:00
フリーウエイト 〇腰痛改善

20:00
〇むくみ改善 Queenax

20:00
〇むくみ改善 Queenax

20:00
近藤 谷川 北條 川村 近藤 谷川 顔から健康30 谷川 川村 川村 谷川 近藤 川村

21:00 21:00 21:00 21:00 21:00 21:00 21:00

２８日（月） ２９日（火） ３０日（水）

スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階 スタジオ① スタジオ② 芝 2階

8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00

9:00 9:00
背骨コンディ 〇コアエクササイズ

9:00
ベーシック 〇リズムトレーニング 〇腰痛改善

9:00 9:00 9:00 9:00
近藤 谷川 新里 谷川 川村

10:00 10:00
フリーウエイト 〇腰痛改善

10:00
ボクシング Queenax

10:00 10:00 10:00 10:00
谷川 近藤 新里 川村

11:00
ビギナー Queenax

11:00
ビギナー ボクシング

11:00
ビギナー ☆ウエイト

11:00 11:00 11:00 11:00
近藤 谷川 近藤 谷川 川村 谷川

12:00
ビギナー

12:00
ベーシック

12:00
ビギナー

12:00 12:00 12:00 12:00
北條 川村 近藤

13:00
ベーシック Queenax

13:00
機能改善 〇肩こり改善

13:00
背骨コンディ

13:00 13:00 13:00 13:00
谷川 近藤 近藤 北條 近藤

14:00
機能改善 ☆ウエイト

14:00
背骨コンディ Queenax ☆ウエイト

14:00
ベーシック 〇サーキット

14:00 14:00 14:00 14:00
近藤 谷川 近藤 川村 谷川 川村 近藤

15:00
背骨コンディ 〇リズムトレーニング

15:00
ベーシック ☆ウエイト

15:00
ボクシング Queenax ☆ウエイト

15:00 15:00 15:00 15:00
近藤 谷川 近藤 北條 新里 川村 近藤

16:00
フリーウエイト 〇腰痛改善

16:00
ボクシング 〇腰痛改善

16:00
機能改善 Queenax

16:00 16:00 16:00 16:00
北條 近藤 川村 近藤 近藤 新里

17:00
ベーシック ☆ウエイト

17:00
フリーウエイト 〇全身シェイプアップ ❌

17:00
ベーシック 〇コアエクササイズ

17:00 17:00 17:00 17:00
北條 谷川 近藤 川村 近藤 川村

18:00
ベーシック 〇コアエクササイズ

18:00
ベーシック 〇むくみ改善

18:00
ベーシック ❌ ☆ウエイト 機能改善

18:00 18:00 18:00 18:00
近藤 谷川 川村 北條 新里 谷川 近藤

19:00
ボクシング Queenax ❌

19:00
ボクシング Queenax

19:00
フリーウエイト 〇むくみ改善

19:00 19:00 19:00 19:00
谷川 近藤 川村 北條 近藤 谷川

20:00
フリーウエイト 〇むくみ改善

20:00
フリーウエイト 〇肩こり改善

20:00
〇肩こり改善 Queenax ヨガ(20:00-)

20:00 20:00 20:00 20:00
谷川 近藤 北條 川村 近藤 谷川 顔から健康30

21:00 21:00 21:00 21:00 21:00 21:00 21:00


