
月 火 水 木 金 土

スタジオ サーキット スタジオ サーキット スタジオ サーキット スタジオ サーキット スタジオ サーキット スタジオ サーキット
10:00 10:00　　 　　 　　 　　

10:15-11:15

10:30-11:15 10:30-11:30 10:30-11:0010:30 10:30
■ボール　　

10:45-11:30 10:45-11:30

11:00-11:15 11:00-11:4511:00 11:00
○バランスストレッチ

11:20-11:50 11:20-12:20
11:25-12:25

11:30 11:30
11:45-12:15 11:45-12:15 11:45-12:15

12:00 12:00

12:30 12:30

13:00
14:00 14:0014:10-14:55 　　　 　　　 14:10-14:25 　　　

14:15-14:30 14:15-15:00
●シェイプ

●シェイプ栄養小話14:30 14:30

15:00 15:00
15:15-16:15 15:15-16:15 15:15-15:45

15:30-16:0015:30 15:30
15:50-16:20

16:00 16:10-16:40 16:00
16:15-16:45

16:30-17:00 16:30-17:15 16:30-17:1516:30 16:30
16:45-17:15

17:00-17:4517:00 17:00
栄養小話 17:15-17:45

17:20-17:50
17:20-17:35

17:30 ●おなかシェイプ 17:30
17:45-18:00 17:45-18:15 17:45-18:00

●シェイプ ●コアトレーニング 18:00-18:45 18:00-18:30 18:00-18:3018:00 18:0018:10-18:55

18:30 18:3018:40-19:10

19:00-19:30 19:00-19:30 19:00-19:4519:00 19:00
○青竹ビクス

19:15-19:45 19:15-19:45

19:30 19:30

20:00 20:00

LALLA希望ヶ丘　レッスンタイムテーブル

■サーキット 45
　　

■おはよう　　     
コアポール

■おはよう     サ
ーキット　　

■おはよう　　     
コアポール

■おはよう     サ
ーキット　　

■おはよう     サ
ーキット　　

★ラテンエアロ　
　　　　　　磯村

●ボディ　　　　　
　ピラティス45　　

　　村本
●太極拳　　　　
　（スクール）　　

　　榮田

バラエティ30

■サーキット45　
　　　

■サーキット45　
　　　 ■サーキット45　

　　　 ■サーキット45　
　　　■燃焼　     　サ

ーキット30　　　　 ■コアポール30
　　　

●バレエ　　　　　
（スクール）　　　

波多野

★サーキット　　
　ボクササイズ　
（スクール）　　　

長瀬

○青竹ビクス ■燃焼　     　サ
ーキット30　　　　

■コアポール30
■サーキット30　

■コアポール30

■サーキット45　
■サーキット45　

■サーキット45　

■燃焼　     　サ
ーキット30　　　　 ■サーキット45　

　　　

■コアポール30

○ゆったりヨガ　
　（スクール）　　

　山口

●パワーヨガ　　
（スクール）　　　

長瀬

■コアポール30 バラエティ30

★スマイル　  　　
エアロ　磯村

○バランス　　　　
ストレッチ■サーキット30　

　　　
■サーキット30　

　　　 ■コアポール30
★スマイル　  　　

エアロ　磯村●マット
サイエンス

山口
★やさしい　　　　
　　　　　エアロ45

　　　　　尾崎

■サーキット45　
　　　 ●シェイプアップ

　ボール

■サーキット45　
　　　

■コアポール30 ■燃焼
サーキット30　　

　　

■燃焼
サーキット30　　

　　

■サーキット45　
　　　

■ボール
　　

●シェイプアップ
　ボール

■サーキット45　
　　　

■コアポール30
■サーキット30　

　　　
■サーキット30

●カンフー　　フ
ィットネス 榮田

★楽しい　　　　　
　　　　エアロ45　

　　　　尾崎
★バトルミックス

木野
○バランス　　　　

ストレッチ■燃焼
サーキット30　　

　　

■燃焼　      　サ
ーキット30　　　　

H20.4～


