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11:00(45)北原

Z-180
特別

ヴァージョン

12:00(60)青木

マットピラティス

13:30(45)関口

10:30(45)吉田

Coreメイク

2024年５月
月 火 水 木 土 日 ６日（月・祝）３日（金・祝） ４日（土・祝） ５日（日・祝）

19:00 閉館

EJ☆Light
メドレー

13:00(60)平山×北原

女性のための
月礼拝

16:00(60)新倉×西澤

女性のための
月礼拝

16:00(60)新倉×西澤

肩コリすっきりヨガ

11:00(45)西澤11:00(45)大池 11:00(45)髙野11:00(45)青木

10:00 10:00
自重de ダンベルde ストレッチポールde ストレッチポールde

下半身HIIT 二の腕の筋トレ ももうらのストレッチ 背中のストレッチ

10:10(25)
ほっとベーシック

10：10（25）

ほっとエナジー

10:10(25) 10:10(25)

10:30(45)北村 11:00

10:30(60)新倉

11:00(45)青木

12:00
Sun＆Moon

11:30(45)渡辺

下半身強化

11:00

11:00(45)平山

ウォームローラーde

筋力アップ

11:10(25)

12:00(45)青木 12:00(45)新倉12:10(25) 12:00(45)髙野 12：10（25） 12:00(45)友松

Sun＆Moon

11:00(45)北原 11:00(45)渡辺

12:00
ストレッチポールde

11:45(45)北村
自重de 自重de

時の香り股関節のストレッチ 下半身強化

12:00(45)平山 12：10（25）
美脚デザイン

12:15(45)大池 12:15(45)青木

12:30(45)渡辺

ほっとエナジー

12:30(60)西澤

バランスボール
de

ダンシング

オーシャンブルー

12:00(45)岩佐

ボクシング
ビースト
メドレー

13:00(45)岩佐×平山

12:00(45)北原×渡辺

13:00
Ｗデザイン

12:30(45)髙野

13:30(45)髙野 13:30(45)関口

13:00
ストレッチポールde

首のストレッチ

13:00(45)新倉 13:00(45)友松 13：10（25） 13:00(45)北原 13:00(45)松本 13:00(45)平山 13:00(45)髙野

16:00 16:00

17:00 17:00

18:00 18:00

14:00 14:00

Coreメイク
15:00 15:00

14:45(45)渡辺

初心者歓迎
  男性限定
HOT★YOGA

17:30(45)新倉×西澤

初心者歓迎
  男性限定
HOT★YOGA

17:30(45)新倉×西澤

Coreメイク

14:30(45)渡辺

19:00
バランスボール

19:00
自重de

脇腹の引締め

19:00(45)平山 19:00(45)平山19:00(45)髙野

19:00 閉館　（ ト レ ー ニ ン グ は 18 : 50 終 了 ）

ほっとベーシック
19:00(45)青木 19:10(25)

ほっとベーシック 時の香り
19:30(45)西澤

ダンベルde
19:45(45)渡辺

ストレッチde

体幹トレーニング 肩の筋トレ 腰痛予防

G.W. 限 定 特 別 プ ロ グ ラ ム I N F O R M A T I O N
● ご予約につきましては、通常プログラムと同様４月24日（水）21：00より予約を取ることができます。

● ご予約をする際は、プログラムスケジュールの曜日・時間帯・内容等を照らし合わせながら、２階スタジオは「西一之江　イベント＿スタジオ」、１階ホットスタジオは「西一之江　イベント＿ホットスタジオ」の枠に、ご予約をお取りください。
● 事前ご予約をせず当日参加につきましては、参加プレートお取りください。参加プレートはプログラム開始時刻の１時間前に各スタジオの階でお出しいたします。

20:00(45)水上 20:00(45)髙野 20:00(45)岩佐 20:00(45)中島20:10(25) 20:10(25)

20:00

ほっとエナジー

20:00(60)西澤

20:00
バランスディスクde ゴムバンドde 自重de

19:45(45)笹川

23:00 閉 館　 （ ト レ ー ニ  ン グ は 22：50 終 了 ）

22:00 22:00

Coreメイク Coreメイク
21:00

21:00(30)平山

21:00(45)水上 21:00(45)西澤 21:00(45)渡辺 21:00(45)岩佐 21:00(45)中島

21:00
Sun＆Moon 美脚デザイン

自重de

脇腹の引締め

13：10（25）

ストレッチポールde

外もものストレッチ

11:10(25)

ホリデイスポーツクラブ西一之江プ ロ グ ラ ム ス ケ ジ ュ ー ル ＆ G.W. ス ケ ジ ュ ー ル

21:00(45)青木 21:00(45)平山

20:10(25) 20:10(25) 20:10(25)

桃尻トレーニング 胸と背中の筋トレ

バランスボール

ダンスエアロ

11:00(45)髙野 11:00(45)吉田 11:00(45)松本

12:00(45)平山

ステップダンス45

器具を使わないde

全身ストレッチ

13：10（25）

ゴムバンドde

桃尻トレーニング

11:10(25)

ゴムバンドde

反り腰予防

11:10(25)


