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： ： 10:30-11:15 10:30-11:15 ： ： 10:30-11:15

11:00 弥生 🔥 山田🔰 YUTA🔰♬ ゆい 🔥

： ：
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鍵谷美波🔰 ッ ガ
： ： StyleHIPHOP ： ：

ガ 12:00弥生🔰 山田🔰 MIYUKI🔰 ゆい 🔥 ： ：
12:10-12:55 AYAKO

12:30 ： ： ： ： 12:30ガ
MEGUMI🔰 ： ： ： ：
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： ：
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12:45-13:30 日 麗

ゆい 🔰 ッ ガ ッ ガ

日 ゆい
ッ ガ オプ 契約 しで

コ ネ エ ： ：

13:10-13:55 MIYUKI🔰 ゆい 🔰

： ：

13:30 13:30-14:15 13:30鍵谷美波🔰 ご参加い け す ： ：

14:00 AKIKO🔰♬ 14:00
疲労回復 ガ YURIKO🔰♬常温 14:10-14:55

鍵谷美波🔰オプ 契約 しで 健康体操14:30 14:30
ご参加い け す

鍵谷美波🔰 YURIKO🔰🔥

🔰

～ ～
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19:30 ： ： ： ： ： ： ： ：
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中級エ 鈴木 🔰🔥
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20:30 20:30-21:15 ： ： 20:30

コ ネ
エ

KUMI🔰AYAKO 弥生 🔰
式 ガ

： ：

21:30日

日

22:00 22:00

歩夢 🔰🔥
ナ ガ 🔥 燃焼系

YURIKO NOZOMI🔰 ♬ 系

21:30

21:00
： ： ： ： 🔰 初心者 すすめ

21:00週替

ナ ガ
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人気NO,1プ グ ム

体幹強化

瞬発力とバ ンス感覚の向

強さとや 気を引き出す

瞬発力の向

身体能力の向

脚力と背筋力の強化

持久力の向

世界最速のシェイプアップ

体幹強化

脂肪の少ない健康な体づく

持久力の向

新しいダンス

カ 消費 脂肪燃焼

スト ス発散

カ 消費 脂肪燃焼

持久力の向

肢筋力の強化

柔軟性アップ 体幹強化

スト スの軽減

体力強化

～ 楽しい 続く ッ オプ ～



疲労回復 日々 疲 や 心身

正 い呼吸法 い 精神面 整え 目的
集中力 高 代謝 プ い

サ 呼吸 身体 動 う う 基本的 組 合わ
呼吸 共 自身 心地良 中 動い い

感覚 体 動 呼吸 全身 届 筋肉 伸 柔軟性 高

式 発祥 ワ 自分 自分 身体 整え 本来あ 戻 目的 い

式 音楽 合わ 繰 返 流 う 繋い い

流 う 移動 い 動 う

美 Y 専用 使い 音楽 合わ 背骨 凝 美 い姿勢 目指

健康体操 筋 や 過 い運動 全身 動 身体 調子 整え
心 身体 元気

骨格 整え 代謝 痩 や い身体 目指 冷えや 解消
自 神経 調整 効果 期待

や 系 ササ 音楽 合わ サ サ
様々 楽

プ プ 基本的 簡単 プワ プ プ 基礎 楽 出来 プ

Style HIPHOP 筋 基礎 あ 方 動 や プ 繰 返
覚え プ

や 他格闘技 動 入 音楽 合わ 行う格闘技 ササ
基礎的 動 構成 い 初心者 徐々 動 慣 動 う

初級 中級 音楽 合わ プ 動 行う 初心者 方 初級 ！体力 自信 い 中級 ！

ネ 基本 プ 徐々 展開 振 付 楽 汗 慣 ！

最新 音楽 組 合わ 最高 プ 振 付 少 組 合わ
夢中 踊 う 構成 い 休 踊 脂肪燃焼 ！

世界 音楽 合わ 革新的 動 入
プ 動 繰 返 習得 や 健康維持 ！

精神 身体 生 方 向 誰 参加 ベ プ 心地良い音楽 流
中 太極拳 要素 入 解消 柔軟性向 体幹強化

音楽 合わ 行う ベ 筋力 回 平均 ～ 回 反復運動 筋
肉 引 締 最大 燃焼 プ プ プ 番 近道 ！！

人気 プ ！ 空手 様々 格闘技 体験
格闘技 ネ プ 最大 燃焼 プ プ

初心者 身体能力 向 い方 一緒 楽 プ
最大 燃焼 全身 ワ 効率 燃焼 引 締 身体

ひ 近 声掛 い！

初 方 体力 自信 無い方 汗 流 い方 あ 合

提案 頂 ！

オ プ ム 一 覧
～あ た ピッ ッ ンプ ム 見つ る ず！～

エ ササイ ・ ン

ガ・調整系

参加 方

予約 必要 ！
入場時 プ 認証 入場 い

開始30分前 目安 開場
間隔 短い場合 準備 整い次第開場 準備 多少時間 前 い

開場前 整列 場合 前 整列 い 方 入場

整列 願い

大 声 会話 座 等 行為

並 い 場所 離 行為 遠慮 い

高温多湿 為 体調 悪 い う 気 付 い

場所確保 外 待 頂い 構い
開始時間 入 待 い

場所 好 ！
～常温 ～

前 あ 白い プ 黒い プ案内 位置 従い 好 場所

楽 い

～ ～
敷 方向 縦or横 異

指示 従い 敷い 待 い

何 用意 いい？
飲 物 あ OK！ 持参 い

無料 貸 出 用 い

初 方 始 う

声掛 い

汗 着換え 忘 ！！

い 近 声 い！

出 いい？


