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　　　　　　　　　スポーツクラブＮＡＳ鳳　クラブ・ＰＵＲＵＭＯプログラムスケジュール 2023年1月～3月

月曜日 火曜日 水曜日 金曜日 土曜日 日曜日

有料スタジオ ５階 ４階 ２階４階 ２階 ２階 有料スタジオ ５階 ４階
10:00 10:00

キッズ
スクール

（学研教室）
キッズ

スクール
（スイム）

10:15-11:15
フリー卓球① 10:20-11:20

フリー卓球①
10:20-11:20
フリー卓球①

10:20‐11:05
バレーボール①

※ご参加いただくと

バレーボール②はご参加

いただけません。

10:30

有料スタジオ ５階 ４階 ２階 ２階 有料スタジオ２階 有料スタジオ ５階 ４階 ２階 ２階２階 ２階

11:00 11:00
11:00-11:30
アクアビクス
今井 紗耶佳

11:00-12:00
YOGA

ダイエット①
yasuna

11:00-12:00
週替わり
Ｌｅｓｓｏｎ

※レッスン内容は

予約サイトを

ご確認ください。

11:15-12:00
バレーボール②

※ご参加いただくと

バレーボール①はご参加

いただけません。

11:30

10:30-11:15
骨盤

エクササイズ
Naomi

10:30‐11:15
ｻﾙｾｰｼｮﾝ

AYUMI

10:30-11:30
LesMills

ボディバランス

MAYA

10:30-11:15
ポップ

ピラティス
SATOMI

10:30-11:15
シバム

10:30-11:15
ヨガ
YUI

10:30

10:30-11:15
卓球①

※ご参加いただくと

卓球②はご参加

いただけません。

10:30‐11:15
ヨガ
YUI

10:30-11:30
美彩心
MANA.I

10:30-11:15
ソフトバレー

ボール

10:30-11:15
陰ヨガ

藤原 麻理子

10:30-11:30
Pilates

ベーシック
MARIKO.M

10:30-11:15
ピラティス
須ノ上　舞

10:30-11:15
ヨガ

北口　洋代

10:30-11:30
YOGA

リラックス
NAOKO

12:00

11:25-12:10
卓球②

※ご参加いただくと

卓球①はご参加

いただけません。

11:25-12:25
フリー卓球②

11:30

11:30-12:15
ZUMBA

村上　佳菜子

11:30‐12:15
ボディバランス

MAYA!

11:30-11:50
クロール 11:30-12:15

ヨガ
須ノ上　舞

11:30‐12:15
ボディジャム

MANA
11:30-12:30
フリー卓球②

11:30-12:15
ZUMBA

SATOMAI

10:45-11:45
フリー卓球①

10:50-11:20
アクアビクス
青木　香織 10:50-11:50

フリー卓球①

11:45‐12:45
Request
Lesson
Time

AYUMI

12:30‐13:15
RITMOS

村上　佳菜子

12:30-13:00
ピラティス

ひぐま

12:30-13:15
ZUMBA

柴田　竜一

12:30～ポール 12:30-13:15
卓球①

※ご参加いただくと

卓球②はご参加

いただけません。

12:30-13:15
シェイプエアロ

SATOMAI

11:55-12:15
平泳ぎ

12:00
12:00-12:20

スプラッシュ！HIIT
12:00-13:00

YOGA
ダイエット

CHIE

12:00-13:00
フリー卓球②

12:00-13:00
エナジー
フローヨガ
MARIKO.F

12:00-13:00
美・ダイエット

MAYA

12:00-13:00
YOGA

ベーシック
SAYAKA

12:00-13:00
フリー卓球②

11:30-12:15
ヨガ

yasuna

11:30-12:15
ボディ

コンバット
SATOMI

11:30-12:15
ストレッチ

フロー
KOU

11:30‐12:15
パワーフロー

ヨガ
YUI

12:20-13:05
卓球①

※ご参加いただくと

卓球②はご参加

いただけません。

12:30-13:15
ZUMBA
KOU

11:35-12:05
トーン

　MAYA！

11:35-11:50
NASｱｸｱｽﾄﾚｯﾁ

13:00 13:00
13:00～ｽﾄﾚｯﾁ

13:00-14:00
フリー卓球①

13:15-13:45
ｼｪｲﾌﾟﾎﾞｯｸｽ

ひぐま 13:15-14:15
フリー卓球③

成人
スクール
（スイム）

キッズ
スクール
（スイム）

13:15-14:00
卓球②

※ご参加いただくと

卓球①はご参加

いただけません。

13:15-14:15
フリー卓球③

12:30‐13:30
YOGA

ダイエット②
yasuna

12:30-13:00
トーン

AYANA！
12:30-13:30
美・パーツ

メイク
AKARI

12:35-13:35
フリー卓球③

12:35-13:05
リラックス

スイム
12:40-13:40
フリー卓球③

12:45～おなか

12:45‐13:30
ピラティス

松田

13:30-14:45
Request
Lesson
Time

13:30-14:30
YOGA美腸

MAI.A

12:30 12:30

12:30‐13:15
ZUMBA
AYUMI

12:30‐13:15
健美操

北口　洋代

13:30
13:25-14:10

卓球②
※ご参加いただくと

卓球①はご参加

いただけません。

13:30
13:30-14:00
ボディアタック

AYUTO

13:30-14:00
香りストレッチ 13:30-14:30

YOGA
リラックス

CHIE

13:30-14:30
美・パーツ

メイク
SORA

13:30-14:15
ソフトバレー

13:30-14:30
機能改善ヨガ

MARIKO.F

成人
スクール
（K-POP）

14:00-15:00
Request
Lesson
Time

AYUMI

14:00

14:00-14:45
ボディパンプ

ひぐま

キッズ
スクール

（学研教室）

14:00-15:00
YOGA

ベーシック
AYANA

14:00‐14:20
ｽﾌﾟﾗｯｼｭ！

ファンダンス 14:00-15:00
限定Ｌｅｓｓｏｎ
DIET YOGA

AYANA

14:10-14:30
スプラッシュ!HIIT

13:30-14:15
ボディパンプ

ひぐま

13:30-14:15
美骨盤ヨガ

Kiyoe

13:35‐14:20
フラダンス
梅川　理恵

13:40‐14:10
アクアビクス
今井 紗耶佳

13:40-14:00
NASｱｸｱｳｫｰｷﾝｸﾞ

14:15-15:00
ボディジャム

AYUTO
14:20-15:05
バドミントン 14:20-15:20

フリー卓球②

14:20-15:05
ボディ

コンバット
濱磯　勇介

14:30

14:25-15:25
フリー卓球④

14:50-15:35
RITMOS
Naomi

15:00

15:15-15:45
シバム15:20-16:05

ソフトバレー
ボール

13:45-14:30
美骨盤ヨガ

松田

14:00

13:35-14:20
卓球①

※ご参加いただくと

卓球②はご参加

いただけません。

キッズ
スクール
（スイム）

16:00
15:55-16:25
ボディコンバット

16:30

16:30-17:00
グリット

16:30-17:15
ボディ

コンバット

キッズ
スクール
（ダンス）

キッズ
スクール
（ダンス）

16:40-17:25
卓球②

※ご参加いただくと

卓球①はご参加

いただけません。

14:30

14:30-15:15
卓球②

※ご参加いただくと

卓球①はご参加

いただけません。

14:30-15:30
フリー卓球④

14:30-14:50
背泳ぎ

14:30-15:15
バドミントン

14:30-15:15
ZUMBA

鈴木　秀明

14:30-14:50
クロール14:35-15:05

トーン
MAYA!

14:35-15:20
バドミントン

14:45-15:30
やさしい
エアロ

山根　美穂

15:00

15:00-15:45
バレトン

今井 紗耶佳

キッズ
スクール
（スイム）

15:00-16:00
YOGA

リラックス
HIROYO.K

成人
スクール
（卓球）

キッズ
スクール
（スイム）

15:00-16:00
YOGA

リラックス
MARIKO.F

キッズ
スクール
（スイム）

15:20-16:05
ボディバランス

MAYA!
15:50-16:20

ボディ
コンバット

16:00

キッズ
スクール

（フットサル）

キッズ
スクール
（卓球）

16:20-17:05
ミニサッカー

16:30

キッズ
スクール

（ｂｊバスケ）

15:20-16:05
ボディパンプ
濱磯　勇介

15:30 15:30

キッズ
スクール

（学研教室）

15:30-16:30
フリー卓球③

15:30-16:30
ミュージック
フローヨガ

ASUMI

15:30-16:15
ダンスエアロ
鈴木　秀明

15:30-16:30
トータル

ビューティケア

SORA

15:45-16:30
卓球①

※ご参加いただくと

卓球②はご参加

いただけません。

15:45-16:30
ヨガ

山根　美穂

17:00 17:00

17:20-18:05
バスケット

ボール

17:30
17:25-17:55

シバム
17:25-17:55
ボディバランス

17:30

17:40-18:25
ミニサッカーキッズ

スクール
（ダンス）

キッズ
スクール
（ダンス）

キッズ
スクール

（ボーカル）

キッズ
スクール

（バレーボール）

16:45-17:15
ボディ

コンバット

18:00 18:00

18:05-18:35
グリット

18:05-18:35
シバム

18:30 18:30

18:30-19:00
ボディコンバット 18:40-19:25

バレーボール①
※ご参加いただくと

バレーボール②はご参加

いただけません。

18:45-19:15
ボディバランス

19:00 19:00

キッズ
スクール
（ダンス）

成人
スクール
（HIPHOP） キッズ

スクール
（ダンス）

19:10-19:55
卓球

19:15-20：00
バスケット

ボール

19:15-20:00
ボディメイク
レッスン1st

RIKA.T

19:15-20:00
ボディバランス

19:15-20:00
ピラティス

AYUMI

19:15-20:00
バレーボール

19:30
19:25-19:55
レズミルズバー

19:30

19:30-20:30
YOGA

リラックス
AYANA

19:30-20:30
美・パーツ

メイク
AKARI

19:30-20:30
ストレッチ
&リセット
AKARI

19:30-20:30
YOGA

リラックス
MARIKO.M

19:35-20:20
バレーボール②

※ご参加いただくと

バレーボール①はご参加

いただけません。

19:40-20:00
背泳ぎ

19:45‐20:05
ｽﾌﾟﾗｯｼｭ！

ファンダンス20:00 20:00

20:05-20:25
平泳ぎ

20:10-21:10
フリー卓球④

20:15-21:00
バドミントン

20:15-21:00
RITMOS
RIKA.Y

20:15-21:00
ボディパンプ

SATOMI

20:15-21:00
RITMOS

優美

20:15-21:00
ボディアタック

YU-SEI

20:15-21:00
ZUMBA
AYUMI

20:15-20:35
ｽﾌﾟﾗｯｼｭ!ヌードル

20:15-21:00
ボディ

コンバット
KOU

20:15-2045
レズミルズバー

20:30 20:30
20:30-20:50

クロール

21:00 21:00

21:00-22:00
LesMills

ボディバランス

ASUMI

21:00-22:00
ストレッチ
＆リセット

SORA

22:30 22:30

21:20‐22:20
Request
Lesson
Time

RIKA.Y

21:20-22:20
Request
Lesson
Time
優美

21:30 21:30

22:00 22:00

21:00-22:00
ミュージック
フローヨガ

ASUMI

21:00-22:00
ストレッチ
＆リセット

SORA

21:15-22:00
トーン

AYANA!

21:15-22:00
シバム

21:15-22:00
ミニサッカー

21:15-22:00
ボディ

コンバット
SATOMI

21:15-22:00
ボディ

コンバット
YU-SEI

21:15-22:00
ボディバランス

21:15-22:00
バスケット

ボール

21:15-22:00
ボディパンプ

KOU

＜スケジュール内表記について＞

ダンスやトレーニングなど、アクティブ系のレッスン

ヨガやストレッチなど、調整系のレッスン

レズミルズ映像プログラム

初めての方も参加しやすいクラス

フリー卓球（定員5名まで。卓球台とスタジオのレンタルです。※有料） リクエストレッスン（お友達同士で少人数制レッスンを依頼できる有料レッスン）

定員20名、ご参加に整理券が必要なクラス（レッスン開始15分前より、4Fジムカウンターにて配布）

NEW!

NEW!

NEW!

NEW!

NEW!

NEW!

NEW!

NEW!

NEW!

時間変更

NEW!

NEW!

NEW!

NEW!

ゲームスポーツ（様々な球技が楽しめます。） レディース会員限定レッスン（ホットスタジオ）


