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11:15-11:35

スパルタ

ボディシェイプ

12:00-12:20

小林
鈴木水鳥

19：30-20：15
ボディパンプ４５

みのり

20:30-21:30
リトモス
みのり

20:40-21:20
初級ステップ

岡田 岡村

21:25-22:25
ボディパンプ60

川上

21:25-22:25
ボディ

コンバット60
東澤

21:30-22:15
MEGADANZ

遠山

21:30-22:30
エアロスター
クロス
藤井

21:40-22:25
ボディ

コンバット45

東澤

20:20-21:20
ホットヨガ60
えつこ

岡田 20:25-21:10
ボディバランス

小林

20:25-21:15
中級エアロ
みのり

20:25-21:05
トータルボディ
トレーニング

20:25-21:25
BAILA　BAILA

村山

20:30-21:30
社交ダンス
第1/第3のみ

今導

19:35-20:25
ヨガ50
小林

19:15-20:15
ヨガ60
岡村

19:15-20:00
ＲＰＭ45
志水

20:10-21:10
リトモス
山崎

20:10-20:50
ダイエットヨガ

岡村

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ 岡村
20:15-21:00
ＲＰＭ45
坪井

中級

19:25-20:25
パワーヨガ
清水 アロマ 20:15-20:35

スパルタ

ウエストシェイプ

19:20-20:05
ボディパンプ45

遠山

TRX 19:30-20:10
サーキット
トレーニング

19:30-19:50
19:25-19：45 清水 根本

19:15-19:55
初級エアロ
　岡村

TRX 小林

初級
初級 19:45-20:25

19:50-20:50
ホットヨガ60

岡村

18:40-19:20
ホットヨガ40

侑花

コア 18:45-19:15 18:45-19:15
18:50-19:50

ボディ
バランス60
小林

岡村 19:15-19:35 ボディコンバット30 川上 ボディコンバット30

18:15-19:05
中級ステップ
みのり

18:30-18:45

18:25-19:15
ラテンエアロ
鈴木水鳥

18:30-19:00
からだ引き締め

TRX 18:30-19:00
ボディパンプ3018:40-19:20

ホットヨガ40
（小林）

18:40-19:10
入門ヨガ

18:40-19:10
ホットヨガ30

18:40-19:20
ウェーブ
コンサルサ

　　　　　　　有料 コア

16:50-17:50
上級エアロ
ＮＡＯ

17:00-17:50
キッズスクール
山口恭史

17:35-18:25
ヨガ50
侑花

17:35-18:35
ボディ

コンバット60
小林

17:40-18:20
ホットヨガ40

清水

15:30-16:30
ピラティス
岡村

15:30-16:10
ホットヨガ40

小林

岡田
15:40-16:10
からだ引き締め15:45-16:45

社交ダンス
第2/第4のみ

公城

15:50-16:30
初級エアロ
岡田

小林
16:30-16:45

TRX
16:40-17:20
初級エアﾛ
清水

15:00-16:00
フラダンス
高橋

15:15-16:15
リラックスヨガ

藤井

15:10-16:10
BAILA BAILA

藤井

宮澤
15:15-16:05
ラテンｴｸｽﾌﾟﾚｽ
コンサルサ
鈴木水鳥

15:20-16:05
ファンクショナル
トレーニング

清水 15:30-16:10
初級エアロ
宮澤

宮林

TRX

中級 みのり
14:40-15:10
からだ引き締め 14:40-15:40

ジャズダンス
鈴木一衣

中級
小八重

14:45-15:35
中級エアロ
南澤

14:50-15:30
アロマ
ストレッチ

14:50-15:35
アロマ

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ

14:15-14:35
14:00-15:00
ボディストレッチ
＆ピラティス

清水

14:05-14:35
パワーステップ 14:05-15:05

ゆがみ改善ヨガ
宮林

14:20-14:40

14:10-15:00
BAILA BAILA

藤井

TRX 14:15-14:45
からだ引き締め 14:20-15:20

ＺＵＭＢＡ
名取

14:20-15:20
パワーヨガ60

岡村

13:30-14:10
ホットヨガ40
えつこ

初級 TRX
13:30-14:30
ピラティス
岡村

ボディコンバット30 湯本
13:35-14:35

ヨガ60
清水

小林 名取

14:00-14:50
ヨガ50
笠井

13:05-13:50 13:05-13:35
ひきしめボール 13:05-14:05

ボディパンプ60
志水

13:10-13:50
初級エアロ
みのり

TRX 13:10-14:00
リトモス
小八重

13:10-13:50
ホットヨガ40

岡村

坪井
テック＆

13:20-14:10
太極舞
岡村

中級
根本

12:50-13:50
リセット＆コア

山本

13:10-13:30

13:00-13:50
全身リラックス

山本
13:20-13:50
バランスボール

12:15-13:15
HIPHOP
山口恭史

12:00-12:50
中級エアロ
村山

12:05-12:50
ボディパンプ45

遠山

12:05-12:55
ヨガ50
山口

12:10-13:00
リトモス
小八重

12:10-12:40
太極舞 12:10-13:10

ヨガ60
岡村

11:30-12:10
ホットヨガ40

山口

12:15-13:05
ゆがみ解消
エクササイズ

湯本

12:25-13:10
ＲＰＭ45

12:30-13:20
ＺＵＭＢＡ
名取

はつみ 南澤
11:45-12:25
ホットヨガ40

山本

TRX

TRX

12:00-12:50
ゆがみ解消
エクササイズ

湯本

12:00-13:00
ピラティス
岡村

TRX

11:15-12:15
BAILA　BAILA

村山

11:20-11:50
TRX/上級

11:20-12:00
初級ステップ

岡田

11:20-12:00
からだ引き締め

NAO

かんたんエアロ
11:30-12:10
ホットヨガ40

小島
12:15-12:35

スパルタ

ヒップアップ

10:45-11:45
BAILA　BAILA

村山

鈴木水鳥 遠山 10:50-11:30
ホットヨガ40

小島11:00-12:00
ヨガ60
宮下

11:05-11:50
MEGADANZ
みのり

11:05-11:35
みんなで筋トレ

11:10-11:50
バランスボール

山口

11:10-12:00
中級エアロ
はつみ

11:10-11：50

10:10-10:40
ホットヨガ30

10:10-10:50
初級エアロ
吉池

10:10-11:10
コア＆ストレッチ

村山

10:15-11:00

ウェーブリング えつこ
南澤 ストレッチ

Ａスタジオ フィールド

9:50-10:35
朝ヨガ
小島

10:00-10:50
中級エアロ
ＮＡＯ

10:00-11:00
フィットネス
バレエ
大友

10:00-10:30
ホットヨガ3010:05-10:50

ピラティス
笠井

10:05-10:50
テック＆

ボディパンプ30

10:10-11:00
バレトン
吉池

10:10-10:50
初級エアロ
はつみ

Ａスタジオ フィールド Ａスタジオ フィールド Ａスタジオ フィールドＡスタジオ フィールド Ａスタジオ フィールド Ａスタジオ フィールド

2017年1月4日～ 快活フィットネスＣLUBスタジオプログラム(長野昭和通り店) 　好きなレッスンを好きな時に好きなだけ楽しんでいただけます。

　　ＭＯＮＤＡＹ 　ＴＵＥＳＤＡＹ 　　　ＷＥＤＮＥＳＤＡＹ 　ＴＨＵＲＳＤＡＹ ＦＲＩＤＡＹ SATURDAY SUNDAY


