
2026年7月レッスンスケジュール LAVA 銀座グラッセ店(全スタジオ:男女共用)・LAVA 銀座本店(全スタジオ:男女共用) ※相互利用店舗
※2026年07月30日02:01 出力時点の情報です。最新情報は予約サイトをご確認ください。下記には店舗でしか予約ができないレッスンが含まれています。
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4日(土)
銀座本

17:10-18:00
◎ﾋﾟﾗH&L+

飯島

◎ﾋﾟﾗB&A+
飯島

●15:40-16:30

●14:00-14:50
◎ﾋﾟﾗWaist+

山川

12:50-13:20
◎ﾋﾟﾗRefBody

飯島

●11:20-12:10
◎ﾋﾟﾗLower+

大渕

09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗA+

大西

Cスタジオ

●08:20-09:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

●18:00-18:20
▲ﾍﾞｰｼｯｸ

●17:00-17:20
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

13:30-15:00
WS

山口理奈

Bスタジオ

11:30-13:00
WS

山口理奈

●18:00-19:00
AJ_美尻

山川

●16:30-17:30
美腸力
大西

14:30-15:30
PW上級

渡辺

12:30-14:00
WS

渡辺

●11:00-12:00
お腹

伊藤薫

●09:30-10:30
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

平津

Aスタジオ

08:00-09:00
ｻｳﾝﾄﾞE
伊藤薫

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Sスタジオ

17:30-18:30
SP

山口理奈

辻

18:30-19:00
◎ﾋﾟﾗControlF

●17:10-18:00
◎ﾋﾟﾗB+

塚田

16:00-16:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

辻

●14:30-15:20
◎ﾋﾟﾗWaist+

武田

13:30-14:00
◎ﾋﾟﾗcore

辻

●12:00-12:50
◎ﾋﾟﾗUpper+

塚田

11:00-11:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

武田

Bスタジオ

●09:30-10:20
◎ﾋﾟﾗB+

塚田

17:30-18:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰB

志賀

●16:00-17:00
美腸力
志賀

●14:30-15:30
お腹
前原

●12:30-13:30
ﾖｶﾞB
志賀

11:00-12:00
ｼﾞｮｲﾌﾙ
前原

Aスタジオ

09:30-10:30
PW初級

辻

3日(金)
銀座本

CスタジオBスタジオAスタジオ

09:00-10:00
SP

大西

銀座ｸﾞﾗｯｾ

山口理奈

20:30-21:30
SP

19:00-20:00
SP

山口理奈

10:15-11:15
SP

内藤

Sスタジオ

09:15-10:15
SP

内藤

●21:00-21:50
◎ﾋﾟﾗWaist+
伊藤芙美

19:50-20:20
◎ﾋﾟﾗRefCore

伊藤芙美

●18:20-19:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

武田

●16:50-17:40
◎ﾋﾟﾗB+

塚田

15:30-16:00
◎ﾋﾟﾗChestSR

前原

◎ﾋﾟﾗLower+
塚田

●14:00-14:50

●12:30-13:20
◎ﾋﾟﾗUpper+

前原

11:20-11:50
◎ﾋﾟﾗcore

塚田

Bスタジオ

09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗWaist+

上山

21:00-22:00
ｼﾞｮｲﾌﾙ
米井

19:30-20:30
お腹
前原

●18:00-19:00
ﾖｶﾞB
米井

●16:30-17:30
ﾆﾉｳﾃﾞ

辻

●14:00-15:00
美腸力
上山

●12:30-13:30
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ
伊藤芙美

●11:00-12:00
骨盤
武田

背中美人
辻

2日(木)
銀座本

Aスタジオ

09:30-10:30

20:50-21:20
◎ﾋﾟﾗRefBody

飯島

飯島

●19:20-20:10
◎ﾋﾟﾗB&A+

18:10-18:40
◎ﾋﾟﾗControlF

吉田

12:30-13:00
◎ﾋﾟﾗRefCore

山口静香

伊藤薫

10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗA+

Cスタジオ

●09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗH&L+

伊藤薫

▲Evolv効率
●19:40-20:00

Bスタジオ

●18:40-19:00
▲ﾋﾞｰﾄH&L

●21:00-22:00
美腸力
吉田

19:30-20:30
AJ_PW初級

平津

18:00-19:00
背中美人

平津

12:00-13:00
◇ﾖｶﾞﾌﾛｰB
スクリーン

●10:30-11:30
AJ_骨盤

大西

09:00-10:00
SP

渡辺

-

定休日

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

●07:00-08:00
肩こり
渡辺

1日(水)
銀座本

◎ﾋﾟﾗLower+
大西

●20:40-21:30

19:10-20:00
◎ﾋﾟﾗA+

大西

◎ﾋﾟﾗH&L+
大西

●17:40-18:30

●13:50-14:40
◎ﾋﾟﾗLower+

大渕

12:20-13:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗWaist+

谷口

Cスタジオ

09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗB+

谷口

●17:30-17:50
▲ﾍﾞｰｼｯｸ

▲リズムバーン2
●13:50-14:10

Bスタジオ

●12:50-13:10
▲ｺﾝﾊﾞｯﾄ

21:00-22:00
ｼﾞｮｲﾌﾙ
吉田

19:30-20:30
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

小山

●18:00-19:00
ﾈｲﾁｬｰ
吉田

美尻
平津

●15:00-16:00

●13:30-14:30
ﾊｰﾓﾆｯｸBY

平津

ﾖｶﾞA
山口静香

12:00-13:10

10:30-11:30
美腸力

山口静香

Aスタジオ

●09:00-10:00
お腹

山口静香

銀座ｸﾞﾗｯｾ

20:15-21:15
SP

内藤

Sスタジオ

19:00-20:00
SP

内藤

21:00-21:50
◎ﾋﾟﾗUpper+

米井

塚田

19:50-20:20
◎ﾋﾟﾗcore

●18:20-19:10
◎ﾋﾟﾗH&L+

前原

◎ﾋﾟﾗLower+
米井

●16:50-17:40

●14:10-15:00
◎ﾋﾟﾗUpper+

米井

●12:40-13:30
◎ﾋﾟﾗWaist+
伊藤芙美

11:10-12:00
◎ﾋﾟﾗUpper+

武田

Bスタジオ

10:00-10:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

武田

21:00-22:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰB

前原

19:30-20:30
美腸力

伊藤芙美

●18:00-19:00
骨盤
武田

●16:30-17:30
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ
伊藤芙美

●14:00-15:00
ﾆﾉｳﾃﾞ
塚田

●12:30-13:30
美腸力
上山

11:00-12:00
美尻
塚田

Aスタジオ

09:30-10:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰB

上山
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8日(水)
銀座本

●20:40-21:30
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

◎ﾋﾟﾗLower+
大渕

19:10-20:00

●17:40-18:30
◎ﾋﾟﾗB+

山川

16:30-17:00
◎ﾋﾟﾗTotalBody

伊藤薫

15:20-15:50
◎ﾋﾟﾗBackStyle

伊藤薫

●13:50-14:40
◎ﾋﾟﾗWaist+

大西

12:20-12:50
◎ﾋﾟﾗControlF

山口静香

Cスタジオ

●10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗH&L+

大西

●18:10-18:30
▲Evolv効率

●17:10-17:30
▲リズムバーン2

佐藤

15:00-16:10
ﾖｶﾞﾌﾛｰA

Bスタジオ

13:00-14:30
WS

佐藤

21:00-22:00
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

小山

●19:30-20:30
AJ_ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

渡辺

18:00-19:00
◇ｻｳﾝﾄﾞA
スクリーン

15:00-16:00
SP

山口静香

13:30-14:40
ﾖｶﾞA
渡辺

12:00-13:00
◇呼吸で流れる

スクリーン

AJ_美尻
渡辺

●10:30-11:30

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

09:00-10:00
美腸力

山口静香

20:30-21:30
WS

板垣劉

Sスタジオ

19:00-20:00
WS

板垣劉

◎ﾋﾟﾗUpper+
米井

21:10-22:00

●19:40-20:30
◎ﾋﾟﾗLower+

米井

18:30-19:00
◎ﾋﾟﾗcore

塚田

◎ﾋﾟﾗUpper+
米井

●17:00-17:50

●14:00-14:50
◎ﾋﾟﾗB+

塚田

●12:30-13:20
◎ﾋﾟﾗH&L+

前原

前原

11:20-11:50
◎ﾋﾟﾗcore

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗWaist+

塚田

21:00-22:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
伊藤芙美

●19:30-20:30
お腹

伊藤芙美

ﾖｶﾞB
前原

●18:00-19:00

●16:30-17:30
美腸力
志賀

●12:30-13:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
伊藤芙美

●11:00-12:00
美腸力
志賀

Aスタジオ

09:30-10:30
AMY
志賀

7日(火)
銀座本

◎ﾋﾟﾗUpper+
谷口

●20:40-21:30

19:10-20:00
◎ﾋﾟﾗH&L+

飯島

◎ﾋﾟﾗB&A+
飯島

17:40-18:30

●15:40-16:30
◎ﾋﾟﾗB&A+

大西

◎ﾋﾟﾗA+
大西

14:10-15:00

●12:10-13:00
◎ﾋﾟﾗUpper+

山口静香

11:00-11:30
◎ﾋﾟﾗChestSR

山口静香

Cスタジオ

●09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗWaist+
山口静香

20:30-21:30
◇骨盤

スクリーン

▲ﾋﾞｰﾄB&A
●16:30-16:50

●15:30-15:50
▲ﾋﾞｰﾄH&L

Bスタジオ

●12:30-12:50
▲AMRAP

●21:00-22:00
ﾈｲﾁｬｰ
小山

●19:30-20:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

山川

18:00-19:00
PW初級

小山

●14:30-15:30
AJ_ﾆﾉｳﾃﾞ

谷口

12:00-13:00
ｶﾗﾀﾞほぐし

吉田

10:30-11:30
◇ﾎｯﾄﾋﾟﾗ
スクリーン

●09:00-10:00
ﾈｲﾁｬｰ
吉田

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

07:00-08:00
◇お腹

スクリーン

19:15-20:15
SP

内藤

Sスタジオ

18:00-19:00
SP

内藤

伊藤芙美

21:20-21:50
◎ﾋﾟﾗControlF

●19:50-20:40
◎ﾋﾟﾗWaist+
伊藤芙美

◎ﾋﾟﾗH&L+
伊藤芙美

●18:20-19:10

●16:50-17:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

武田

◎ﾋﾟﾗLower+
辻

●12:50-13:40

●11:20-12:10
◎ﾋﾟﾗWaist+

辻

Bスタジオ

09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗJumpM

辻

21:00-22:00
ｼﾞｮｲﾌﾙ
米井

●19:30-20:30
ﾘﾗｯｸｽ
志賀

●18:00-19:00
美腸力
米井

●16:30-17:30
お腹
志賀

14:30-15:30
SP

後藤

12:30-14:00
WS

後藤

●11:00-12:00
ﾈｲﾁｬｰ
志賀

6日(月)
銀座本

Aスタジオ

●09:30-10:30
美腸力
上山

20:40-21:30
◎ﾋﾟﾗB+

谷口

●19:10-20:00
◎ﾋﾟﾗWaist+

谷口

谷口

17:40-18:10
◎ﾋﾟﾗRefCore

●15:20-16:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

飯島

13:50-14:40
◎ﾋﾟﾗLower+

飯島

●10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗB&A+

飯島

Cスタジオ

09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗA+

大西

●18:10-18:30
▲Evolv効率

●17:10-17:30
▲リズムバーン2

●12:20-12:40
▲AMRAP

Bスタジオ

●11:20-11:40
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

●21:00-22:00
AJ_美尻

小山

●19:30-20:30
美腸力
渡辺

17:50-19:00
ﾖｶﾞA
渡辺

◇くびれメイク
スクリーン

15:30-16:00

●14:00-15:00
AJ_ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

渡辺

12:00-13:30
WS

山口静香

●10:30-11:30
ﾈｲﾁｬｰ
吉田

●09:00-10:00
美腸力

山口静香

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

●07:00-08:00
AJ_ﾖｶﾞB

吉田

20:30-21:30
SP

内藤

Sスタジオ

19:00-20:00
SP

内藤

21:30-22:00
◎ﾋﾟﾗRefCore

伊藤芙美

●20:10-21:00
◎ﾋﾟﾗB+

塚田

◎ﾋﾟﾗWaist+
伊藤芙美

●18:50-19:40

17:50-18:20
◎ﾋﾟﾗControlF

塚田

11:10-12:00
◎ﾋﾟﾗJumpM

辻

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

辻

21:00-22:00
美尻
米井

●19:30-20:30
美腸力
武田

●18:00-19:00
ﾆﾉｳﾃﾞ
米井

10:50-12:00
★アーム

上山

5日(日)
銀座本

Aスタジオ

●09:30-10:30
お腹
志賀

●17:20-18:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

小山

◎ﾋﾟﾗLower+
小山

15:50-16:40

●14:20-15:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

●12:50-13:40
◎ﾋﾟﾗB+

吉田

11:20-11:50
◎ﾋﾟﾗControlF

吉田

大渕

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗLower+

Cスタジオ

08:20-08:50
◎ﾋﾟﾗRefBody

飯島

17:35-18:35
SP

大西

15:30-17:00
WS

渡辺

●14:00-14:20
▲Evolv効率

●13:00-13:20
▲ﾋﾞｰﾄB&A

Bスタジオ

09:00-10:00
◇下半身ｷﾚｲ初級

スクリーン

●18:00-19:00
ﾎｯﾄﾋﾟﾗ
谷口

16:30-17:30
AMY
谷口

14:00-15:00
SP

渡辺

●12:30-13:30
AJ_ﾘﾗｯｸｽ

大西

11:00-12:00
◇ﾖｶﾞﾌﾛｰB
スクリーン

●09:30-10:30
美腸力
大西

Aスタジオ

●08:00-09:00
AJ_ﾖｶﾞB

吉田

銀座ｸﾞﾗｯｾ

14:30-15:30
SP

山口理奈

13:00-14:00
SP

山口理奈

Sスタジオ

11:30-12:30
SP

山口理奈

上山

18:30-19:00
◎ﾋﾟﾗRefCore

●17:10-18:00
◎ﾋﾟﾗWaist+

武田

16:00-16:30
◎ﾋﾟﾗcore

辻

●14:30-15:20
◎ﾋﾟﾗB+

辻

13:30-14:00
◎ﾋﾟﾗRefCore

上山

●12:00-12:50
◎ﾋﾟﾗLower+

辻

11:00-11:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

武田

Bスタジオ

●09:30-10:20
◎ﾋﾟﾗUpper+

上山

17:30-18:30
開脚

伊藤芙美

●16:00-17:00
美尻
塚田

●14:30-15:30
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ
伊藤芙美

●12:30-13:30
美腸力
米井

11:00-12:00
ｻｳﾝﾄﾞE
塚田

Aスタジオ

09:30-10:30
ﾆﾉｳﾃﾞ
米井
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12日(日)
銀座本

●17:20-18:10
◎ﾋﾟﾗB+

谷口

15:50-16:40
◎ﾋﾟﾗWaist+

谷口

吉田

14:20-14:50
◎ﾋﾟﾗControlF

●12:50-13:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

◎ﾋﾟﾗWaist+
吉田

11:20-12:10

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

小山

Cスタジオ

08:20-09:10
◎ﾋﾟﾗLower+

小山

17:30-18:30
SP

平津

●16:20-16:40
▲ﾋﾞｰﾄH&L

14:30-15:30
SP

岩井

●13:20-13:40
▲Evolv効率

●12:20-12:40
▲ﾋﾞｰﾄB&A

Bスタジオ

09:00-10:00
お腹
平津

●18:00-19:00
AJ_ﾖｶﾞB

渡辺

16:20-17:30
ﾖｶﾞA
渡辺

●14:00-15:00
背中美人

山川

12:30-13:30
◇ﾘﾗｯｸｽ
スクリーン

●11:00-12:00
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

平津

●09:30-10:30
AJ_美尻

山川

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

07:45-09:00
MYB
山川

武田

18:30-19:00
◎ﾋﾟﾗRefCore

●17:10-18:00
◎ﾋﾟﾗB&A+
伊藤芙美

16:00-16:30
◎ﾋﾟﾗcore

塚田

●14:30-15:20
◎ﾋﾟﾗB+

武田

13:30-14:00
◎ﾋﾟﾗRefBody

伊藤芙美

●12:00-12:50
◎ﾋﾟﾗWaist+

辻

11:00-11:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

塚田

Bスタジオ

●09:30-10:20
◎ﾋﾟﾗLower+

塚田

17:30-18:30
PW初級

辻

●16:00-17:00
美腸力
上山

●14:30-15:30
ﾆﾉｳﾃﾞ

辻

●12:30-13:30
お腹
前原

●11:00-12:00
美腸力
上山

11日(土)
銀座本

Aスタジオ

09:30-10:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰB

前原

SP
飯島

18:30-19:30

17:00-17:50
◎ﾋﾟﾗWaist+

谷口

15:50-16:20
◎ﾋﾟﾗRefCore

吉田

◎ﾋﾟﾗB+
谷口

●14:20-15:10

●12:50-13:40
◎ﾋﾟﾗLower+

大渕

◎ﾋﾟﾗH&L+
飯島

11:20-12:10

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

Cスタジオ

●08:20-09:10
◎ﾋﾟﾗB&A+

飯島

●16:30-16:50
▲ﾍﾞｰｼｯｸ

●15:30-15:50
▲ｺｱ

13:00-14:30
WS

渡辺

●11:40-12:00
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

Bスタジオ

09:00-10:30
WS
林

18:00-19:00
SP

伊藤薫

16:00-17:30
WS

伊藤薫

●14:30-15:30
美腸力
伊藤薫

●12:30-13:30
AJ_美尻

小山

11:00-12:10
ﾖｶﾞA
渡辺

09:30-10:30
ﾖｶﾞB
渡辺

Aスタジオ

08:00-09:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰB

小山

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Sスタジオ

12:30-13:40
WS
林

武田

18:30-19:00
◎ﾋﾟﾗRefCore

●17:10-18:00
◎ﾋﾟﾗWaist+

武田

16:00-16:30
◎ﾋﾟﾗControlF

伊藤芙美

●14:30-15:20
◎ﾋﾟﾗH&L+
伊藤芙美

13:30-14:00
◎ﾋﾟﾗRefBody

伊藤芙美

●12:00-12:50
◎ﾋﾟﾗWaist+

辻

11:00-11:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

伊藤芙美

Bスタジオ

●09:30-10:20
◎ﾋﾟﾗUpper+

辻

17:30-18:30
ｼﾞｮｲﾌﾙ
前原

16:00-17:00
PW初級

志賀

●14:30-15:30
お腹
前原

●12:30-13:30
美腸力
米井

●11:00-12:00
ﾖｶﾞB
志賀

ﾆﾉｳﾃﾞ
米井

10日(金)
銀座本

Aスタジオ

09:30-10:30

Cスタジオ

18:00-19:00
SP

飯島

Bスタジオ
銀座ｸﾞﾗｯｾ

Aスタジオ

SP
山口理奈

20:30-21:30

Sスタジオ

19:30-20:30
SP

山口理奈

◎ﾋﾟﾗUpper+
武田

21:10-22:00

●19:40-20:30
◎ﾋﾟﾗLower+

武田

18:30-19:00
◎ﾋﾟﾗRefBody

伊藤芙美

◎ﾋﾟﾗB+
武田

●17:00-17:50

●15:30-16:20
◎ﾋﾟﾗWaist+

塚田

●14:00-14:50
◎ﾋﾟﾗUpper+

前原

上山

12:50-13:20
◎ﾋﾟﾗRefCore

●11:20-12:10
◎ﾋﾟﾗB+

上山

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗLower+

上山

21:00-22:00
ｻｳﾝﾄﾞE
塚田

●19:30-20:30
ﾖｶﾞB
前原

●18:00-19:00
美腸力
塚田

16:30-17:30
ｼﾞｮｲﾌﾙ
前原

14:00-15:30
WS

海野

●12:30-13:30
美腸力

伊藤芙美

●11:00-12:00
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ
伊藤芙美

Aスタジオ

●09:30-10:30
お腹
志賀

9日(木)
銀座本

◎ﾋﾟﾗJumpM
飯島

20:40-21:30

19:10-20:00
◎ﾋﾟﾗH&L+

飯島

●17:40-18:30
◎ﾋﾟﾗUpper+

吉田

飯島

15:20-15:50
◎ﾋﾟﾗRefBody

●13:50-14:40
◎ﾋﾟﾗWaist+
山口静香

●12:20-13:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

吉田

●10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗLower+

山口静香

Cスタジオ

09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗJumpM

山口静香

●19:15-19:35
▲リズムバーン2

Bスタジオ

●11:30-11:50
▲ﾍﾞｰｼｯｸ

21:00-22:00
美腸力
大西

●19:30-20:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

山川

●18:00-19:00
AJ_お腹

平津

15:00-16:15
MYB
山川

13:30-14:30
◇下半身ｷﾚｲ初級

スクリーン

●12:00-13:00
AJ_ﾆﾉｳﾃﾞ

谷口

10:30-11:30
AMY
谷口

●09:00-10:00
肩こり
渡辺

Aスタジオ

07:00-08:00
ｻｳﾝﾄﾞA

谷口

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Sスタジオ

19:00-20:00
SP

内藤

Bスタジオ

11:00-14:00
WS

板垣劉

Aスタジオ



10分 10分

10分 10分
10分 10分 10分

10分

10分 10分 10分 10分

10分 10分 10分

10分 10分 10分 10分
10分

10分 10分

10分

10分 10分 10分
10分 10分

10分 10分 10分
10分

10分
10分

10分

10分
10分 10分 10分

10分 10分 10分

10分

10分
10分 10分 10分

10分 10分 10分

10分 10分
10分 10分

10分 10分 10分 10分

16日(木)
銀座本

20:50-21:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

◎ﾋﾟﾗLower+
山川

●19:20-20:10

●17:50-18:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

◎ﾋﾟﾗB+
山川

●13:50-14:40

12:20-13:10
◎ﾋﾟﾗA+

大西

●10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

大西

Cスタジオ

09:40-10:10
◎ﾋﾟﾗPerBackBody

大西

●20:15-20:35
▲ﾍﾞｰｼｯｸ

●19:15-19:35
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

Bスタジオ

14:00-15:00
◇呼吸で流れる

スクリーン

●21:00-22:00
AJ_美尻

渡辺

19:30-20:30
SP

渡辺

PW上級
渡辺

18:00-19:00

13:30-14:30
SP

山口静香

●12:00-13:00
ﾊｰﾓﾆｯｸBY

谷口

●10:30-11:30
◎ｳｪｰﾌﾞﾘﾝｸﾞ

山口静香

09:00-10:00
AMY
谷口

Aスタジオ

07:00-08:00
◇PW初級
スクリーン

15日(水)
銀座本

-

定休日

銀座ｸﾞﾗｯｾ

20:50-21:40
◎ﾋﾟﾗLower+

大渕

●19:20-20:10
◎ﾋﾟﾗWaist+

山川

17:50-18:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

●15:20-16:10
◎ﾋﾟﾗB+

山川

飯島

13:50-14:20
◎ﾋﾟﾗRefBody

●12:20-13:10
◎ﾋﾟﾗLower+

大西

◎ﾋﾟﾗUpper+
飯島

●10:50-11:40

Cスタジオ

09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗJumpM

飯島

●19:30-19:50
▲ﾋﾞｰﾄB&A

●18:30-18:50
▲Evolv効率

●16:20-16:40
▲ｺﾝﾊﾞｯﾄ

Bスタジオ

●15:20-15:40
▲ﾋﾞｰﾄH&L

21:00-22:00
PW中級

平津

吉田

19:30-20:30
ｶﾗﾀﾞほぐし

18:00-19:00
美腸力
大西

WS
山口静香

13:30-15:00

●12:00-13:00
美腸力
伊藤薫

10:30-11:40
ﾖｶﾞA

山口静香

伊藤薫

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

●09:00-10:00
AJ_お腹

Sスタジオ

19:00-20:00
SP

内藤

伊藤芙美

21:00-21:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

19:30-20:20
◎ﾋﾟﾗB+
伊藤芙美

18:20-18:50
◎ﾋﾟﾗRefCore

武田

◎ﾋﾟﾗWaist+
武田

●17:00-17:50

●15:30-16:20
◎ﾋﾟﾗLower+

米井

●14:00-14:50
◎ﾋﾟﾗWaist+

上山

伊藤芙美

12:50-13:20
◎ﾋﾟﾗRefBody

●11:20-12:10
◎ﾋﾟﾗB+

上山

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

上山

21:00-22:00
AMY
志賀

米井

●19:30-20:30
美腸力

18:00-19:00
美律
志賀

●14:00-15:00
背中美人

辻

12:30-13:30
ｻｳﾝﾄﾞE
塚田

●11:00-12:00
下半身ｷﾚｲ初級

辻

Aスタジオ

●09:30-10:30
美腸力
塚田

14日(火)
銀座本

●20:40-21:30
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

吉田

19:15-19:45
◎ﾋﾟﾗControlF

17:40-18:30
◎ﾋﾟﾗLower+

吉田

◎ﾋﾟﾗUpper+
大西

●15:20-16:10

●13:50-14:40
◎ﾋﾟﾗH&L+

大西

◎ﾋﾟﾗB+
山口静香

●12:20-13:10

10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗWaist+
山口静香

Cスタジオ

09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗB&A+
山口静香

21:00-22:00
FS-P
山川

●16:30-16:50
▲Evolv効率

●15:30-15:50
▲ﾋﾞｰﾄB&A

●12:40-13:00
▲ﾍﾞｰｼｯｸ

●11:40-12:00
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

Bスタジオ

09:30-10:30
◇ｼﾞｮｲﾌﾙ
スクリーン

19:30-20:30
ｴﾅｼﾞｰ
山川

●18:00-19:00
ﾘﾗｯｸｽ
谷口

15:00-16:00
◇PW初級
スクリーン

13:30-14:30
SP

渡辺

●12:00-13:00
AJ_美尻

谷口

●10:30-11:30
美腸力
渡辺

●09:00-10:00
背中美人

平津

Aスタジオ

●07:00-08:00
ﾊｰﾓﾆｯｸBY

平津

銀座ｸﾞﾗｯｾ

20:30-21:30
SP

内藤

Sスタジオ

19:15-20:15
SP

内藤

21:00-21:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

武田

米井

●19:30-20:20
◎ﾋﾟﾗLower+

●18:00-18:50
◎ﾋﾟﾗUpper+

米井

●16:40-17:30
◎ﾋﾟﾗB+

武田

◎ﾋﾟﾗUpper+
上山

●14:00-14:50

●12:30-13:20
◎ﾋﾟﾗLower+

米井

11:20-11:50
◎ﾋﾟﾗRefCore

上山

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗWaist+

上山

21:00-22:00
ｴﾅｼﾞｰ
前原

●19:30-20:30
ﾖｶﾞB
志賀

●18:00-19:00
ﾆﾉｳﾃﾞ

辻

●16:30-17:30
美腸力
志賀

14:00-15:00
◎ｻｳﾝﾄﾞﾊﾞｽ

前原

12:30-13:40
常温_波動 1

前原

●11:00-12:00
ﾘﾗｯｸｽ

辻

Aスタジオ

●09:30-10:30
肩こり

辻

13日(月)
銀座本

20:40-21:30
◎ﾋﾟﾗA+
伊藤薫

◎ﾋﾟﾗStretchC
伊藤薫

19:20-19:50

●17:50-18:40
◎ﾋﾟﾗB&A+

伊藤薫

◎ﾋﾟﾗUpper+
小山

●15:20-16:10

●12:20-13:10
◎ﾋﾟﾗB&A+

飯島

●10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

飯島

Cスタジオ

09:40-10:10
◎ﾋﾟﾗRefBody

飯島

●21:00-21:20
▲ﾋﾞｰﾄH&L

●20:00-20:20
▲Evolv効率

●14:00-14:20
▲リズムバーン2

▲ｺﾝﾊﾞｯﾄ
●13:00-13:20

Bスタジオ

10:30-11:40
★プロップス

山口静香

21:00-22:00
AMY
谷口

19:30-20:30
美脚
大西

●18:00-19:00
ﾊｰﾓﾆｯｸBY

谷口

15:00-16:00
SP

渡辺

●13:30-14:30
美律

山口静香

12:00-13:00
◇呼吸で流れる

スクリーン

●09:00-10:00
AJ_ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

渡辺

Aスタジオ

07:00-08:00
◇開脚

スクリーン

銀座ｸﾞﾗｯｾ

21:00-21:30
◎ﾋﾟﾗcore

前原

●19:30-20:20
◎ﾋﾟﾗH&L+

前原

●18:00-18:50
◎ﾋﾟﾗLower+

前原

●16:30-17:20
◎ﾋﾟﾗB&A+
伊藤芙美

◎ﾋﾟﾗWaist+
伊藤芙美

●12:50-13:40

●11:20-12:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

上山

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗB+

上山

21:00-22:00
美腸力
米井

●19:30-20:30
お腹
志賀

●18:00-19:00
ﾊｰﾓﾆｯｸBY

米井

●16:30-17:30
ﾖｶﾞB
志賀

●14:00-15:00
美腸力
上山

●12:30-13:30
ﾖｶﾞB
志賀

11:00-12:00
SP

後藤

Aスタジオ

09:30-10:30
SP

後藤



10分 10分 10分

10分 10分

10分 10分 10分 10分 10分 10分

10分
10分

10分 10分 10分 10分 10分 10分

10分

10分
10分

10分 10分 10分 10分
10分

10分

10分
10分

10分 10分

10分 10分 10分 10分 10分
10分

10分
10分

10分 10分 10分 10分
10分

10分
10分 10分

10分
10分

10分 10分 10分
10分

10分 10分

10分

10分

10分

20日(月)
銀座本

●17:00-17:50
◎ﾋﾟﾗLower+

大渕

飯島

15:50-16:20
◎ﾋﾟﾗRefBody

●14:20-15:10
◎ﾋﾟﾗB+

山川

◎ﾋﾟﾗUpper+
大渕

●12:50-13:40

11:20-12:10
◎ﾋﾟﾗJumpM

飯島

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗLower+

山川

Cスタジオ

08:20-09:10
◎ﾋﾟﾗWaist+

山川

13:00-14:30
WS

渡辺

Bスタジオ

10:30-11:45
◇MYB

スクリーン

●18:00-19:00
AJ_ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

渡辺

16:20-17:20
SP

渡辺

●14:00-15:00
Dﾃﾞﾄｯｸｽ

吉田

12:30-13:30
◇ｼﾞｮｲﾌﾙ
スクリーン

●11:00-12:00
AJ_ﾖｶﾞB

谷口

●09:30-10:30
背中美人

吉田

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

08:00-09:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰB

谷口

SP
山口理奈

13:30-14:30

Sスタジオ

12:00-13:00
SP

山口理奈

18:30-19:30
SP

塚田

辻

17:20-17:50
◎ﾋﾟﾗControlF

●15:50-16:40
◎ﾋﾟﾗH&L+
伊藤芙美

◎ﾋﾟﾗB&A+
伊藤芙美

伊藤芙美

●14:20-15:10

13:20-13:50
◎ﾋﾟﾗControlF

●12:00-12:50
◎ﾋﾟﾗB+

辻

10:50-11:20
◎ﾋﾟﾗControlF

辻

Bスタジオ

●09:30-10:20
◎ﾋﾟﾗUpper+

辻

●17:30-18:30
お腹
志賀

15:30-17:00
WS

山口理奈

ﾈｲﾁｬｰ
志賀

●14:00-15:00

12:30-13:30
SP

後藤

11:00-12:10
常温_波動 2

後藤

19日(日)
銀座本

Aスタジオ

●09:30-10:30
ﾖｶﾞB
前原

SP
大西

18:30-19:30

●17:20-18:10
◎ﾋﾟﾗLower+

飯島

15:50-16:40
◎ﾋﾟﾗB&A+

飯島

飯島

14:20-14:50
◎ﾋﾟﾗRefBody

●12:50-13:40
◎ﾋﾟﾗB+

山川

●11:20-12:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

伊藤薫

09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗB&A+

伊藤薫

Cスタジオ

●08:20-09:10
◎ﾋﾟﾗH&L+

伊藤薫

18:15-19:15
SP

渡辺

●17:00-17:20
▲Evolv効率

●16:00-16:20
▲リズムバーン2

井上

13:45-15:15
WS

Bスタジオ

12:00-13:15
MYB
井上

18:00-19:00
SP

山川

16:30-17:30
◇ﾖｶﾞﾌﾛｰB
スクリーン

●14:30-15:30
睡眠
渡辺

12:30-14:00
WS

渡辺

●11:00-12:00
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

小山

●09:30-10:30
肩こり
渡辺

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

08:00-09:00
◇ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ
スクリーン

武田

17:50-18:20
◎ﾋﾟﾗRefCore

●16:30-17:20
◎ﾋﾟﾗWaist+

武田

◎ﾋﾟﾗLower+
米井

武田

●15:00-15:50

13:50-14:20
◎ﾋﾟﾗRefCore

●12:30-13:20
◎ﾋﾟﾗUpper+

米井

◎ﾋﾟﾗControlF
塚田

11:20-11:50

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗLower+

米井

19:15-20:15
SP

前原

17:30-18:30
AMY
志賀

●16:00-17:00
ﾖｶﾞB
志賀

ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
塚田

●14:30-15:30

●13:00-14:00
美尻
塚田

前原

11:30-12:30
◎ﾋｰﾘﾝｸﾞ

18日(土)
銀座本

Aスタジオ

09:30-11:00
WS

前原

SP
大西

18:30-19:30

●17:20-18:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

谷口

15:50-16:40
◎ﾋﾟﾗB+

谷口

吉田

14:20-14:50
◎ﾋﾟﾗControlF

12:50-13:40
◎ﾋﾟﾗWaist+

谷口

◎ﾋﾟﾗUpper+
吉田

●11:20-12:10

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗLower+

山川

Cスタジオ

08:20-09:10
◎ﾋﾟﾗB+

山川

17:30-18:30
SP

伊藤薫

●16:30-16:50
▲AMRAP

●15:30-15:50
▲ｺﾝﾊﾞｯﾄ

●13:10-13:30
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

Bスタジオ

●12:10-12:30
▲Evolv効率

●18:00-19:00
AJ_ﾖｶﾞB

渡辺

16:30-17:30
SP

渡辺

●14:00-15:00
Dﾃﾞﾄｯｸｽ
山口静香

●12:30-13:30
AJ_骨盤

渡辺

●11:00-12:00
ﾘﾗｯｸｽ
伊藤薫

山口静香

09:30-10:30
PW上級

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

●08:00-09:00
背中美人
伊藤薫

17:50-18:20
◎ﾋﾟﾗControlF

塚田

◎ﾋﾟﾗUpper+
米井

●16:20-17:10

●14:50-15:40
◎ﾋﾟﾗWaist+

塚田

13:40-14:10
◎ﾋﾟﾗcore

辻

●12:20-13:10
◎ﾋﾟﾗLower+

米井

辻

11:20-11:50
◎ﾋﾟﾗControlF

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

辻

17:30-18:30
SP

後藤

15:30-17:00
WS

後藤

ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ
上山

●14:00-15:00

12:20-13:30
★アーム

上山

●11:00-12:00
骨盤
志賀

ﾖｶﾞB
志賀

17日(金)
銀座本

Aスタジオ

●09:30-10:30

銀座ｸﾞﾗｯｾ
-

定休日

山口理奈

17:30-18:30
SP

Sスタジオ

16:00-17:00
SP

大城

伊藤芙美

21:20-21:50
◎ﾋﾟﾗRefBody

●19:50-20:40
◎ﾋﾟﾗB&A+
伊藤芙美

●18:20-19:10
◎ﾋﾟﾗH&L+
伊藤芙美

●16:50-17:40
◎ﾋﾟﾗB+

塚田

◎ﾋﾟﾗUpper+
辻

●14:20-15:10

12:50-13:40
◎ﾋﾟﾗJumpM

辻

◎ﾋﾟﾗH&L+
前原

●11:20-12:10

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗLower+

前原

21:00-22:00
SP

岩井

●19:30-20:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

塚田

17:30-19:00
WS

大城

美尻
前原

●16:00-17:00

●14:00-15:00
美律
志賀

ﾖｶﾞB
志賀

●12:30-13:30

●11:00-12:00
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

上山

Aスタジオ

●09:30-10:30
ﾈｲﾁｬｰ
上山



10分 10分

10分 10分 10分

10分 10分 10分
10分 10分

10分 10分 10分

10分

10分
10分 10分

10分 10分

10分

10分
10分 10分

10分
10分

10分

10分
10分

10分 10分 10分
10分

10分
10分

10分 10分 10分
10分

10分 10分 10分
10分

10分 10分 10分
10分

10分
10分

銀座ｸﾞﾗｯｾ
-

定休日

24日(金)
銀座本

20:30-21:30
SP

山口理奈

Sスタジオ

19:30-20:30
SP

山口理奈

21:10-21:40
◎ﾋﾟﾗControlF

塚田

◎ﾋﾟﾗUpper+
塚田

●19:40-20:30

●18:10-19:00
◎ﾋﾟﾗWaist+

塚田

17:00-17:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

塚田

●15:10-16:00
◎ﾋﾟﾗLower+

武田

武田

14:00-14:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

●12:30-13:20
◎ﾋﾟﾗB+

武田

11:20-11:50
◎ﾋﾟﾗPerBackBody

前原

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗH&L+

前原

21:00-22:00
ｻｳﾝﾄﾞA

伊藤芙美

●19:30-20:30
美脚

伊藤芙美

●18:00-19:00
ﾖｶﾞB
志賀

16:20-17:30
ﾖｶﾞA
志賀

●12:30-13:30
お腹
前原

●11:00-12:00
美腸力
米井

23日(木)
銀座本

Aスタジオ

●09:30-10:30
骨盤
武田

●20:40-21:30
◎ﾋﾟﾗB&A+

伊藤薫

◎ﾋﾟﾗUpper+
大渕

●19:10-20:00

17:40-18:30
◎ﾋﾟﾗLower+

大渕

山口静香

●16:10-17:00
◎ﾋﾟﾗB+

●13:50-14:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

山口静香

◎ﾋﾟﾗB+
吉田

●10:50-11:40

Cスタジオ

●09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗWaist+
山口静香

▲ｱﾄﾞﾊﾞﾝｽ
20:20-20:40

●19:20-19:40
▲リズムバーン2

●13:30-13:50
▲ﾋﾞｰﾄB&A

Bスタジオ

●12:30-12:50
▲Evolv効率

●21:00-22:00
睡眠
渡辺

19:30-20:30
AJ_美尻

渡辺

17:50-19:00
★呼吸
渡辺

●13:30-14:30
ﾎｯﾄﾋﾟﾗ
飯島

12:00-13:00
ｻｳﾝﾄﾞE
飯島

10:30-11:30
◇お腹

スクリーン

●09:00-10:00
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

飯島

吉田

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

07:00-08:00
肩こり

BスタジオAスタジオ

22日(水)
銀座本

◎ﾋﾟﾗH&L+
大西

20:40-21:30

19:10-20:00
◎ﾋﾟﾗA+

大西

◎ﾋﾟﾗLower+
大西

●17:40-18:30

●14:00-14:50
◎ﾋﾟﾗLower+

小山

12:30-13:20
◎ﾋﾟﾗA+

大西

●10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

小山

Cスタジオ

09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗLower+

小山

●17:20-17:40
▲ｺｱ

●15:00-15:20
▲ﾍﾞｰｼｯｸ

Bスタジオ

●14:00-14:20
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

●21:00-22:00
ﾘﾗｯｸｽ
伊藤薫

19:30-20:30
ｻｳﾝﾄﾞE
伊藤薫

18:00-19:00
SP

伊藤薫

ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
山口静香

●13:30-14:30

12:00-13:10
ﾖｶﾞﾌﾛｰA

山川

10:30-11:30
SP

山口静香

Aスタジオ

●09:00-10:00
美尻
山川

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Sスタジオ

18:00-19:00
SP

内藤

◎ﾋﾟﾗWaist+
武田

●21:00-21:50

●19:30-20:20
◎ﾋﾟﾗB+

武田

18:20-18:50
◎ﾋﾟﾗRefCore

武田

●16:50-17:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

米井

塚田

12:50-13:20
◎ﾋﾟﾗControlF

●11:20-12:10
◎ﾋﾟﾗLower+

伊藤芙美

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗB&A+
伊藤芙美

21:00-22:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰB

辻

●19:30-20:30
美腸力
米井

ﾘﾗｯｸｽ
辻

●18:00-19:00

12:30-13:30
◎ｻｳﾝﾄﾞﾊﾞｽ

前原

11:00-12:10
常温_波動 2

前原

21日(火)
銀座本

Aスタジオ

●09:30-10:30
下半身ｷﾚｲ初級

上山

20:40-21:30
◎ﾋﾟﾗH&L+

飯島

◎ﾋﾟﾗUpper+
大渕

●19:10-20:00

●17:40-18:30
◎ﾋﾟﾗB&A+

飯島

大渕

●15:20-16:10
◎ﾋﾟﾗLower+

●13:20-14:10
◎ﾋﾟﾗWaist+
山口静香

◎ﾋﾟﾗStretchC
山口静香

12:20-12:50

Cスタジオ

●10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗLower+

山口静香

●17:30-17:50
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

●16:30-16:50
▲ﾍﾞｰｼｯｸ

●14:00-14:20
▲ﾋﾞｰﾄH&L

Bスタジオ

●13:00-13:20
▲Evolv効率

●21:00-22:00
AJ_ﾆﾉｳﾃﾞ

谷口

19:30-20:30
AMY
谷口

●18:00-19:00
AJ_美尻

渡辺

15:00-16:00
SP

渡辺

●13:30-14:30
AJ_ﾖｶﾞB

飯島

●12:00-13:00
ｶﾗﾀﾞほぐし

吉田

10:30-11:30
◇ｴﾅｼﾞｰ
スクリーン

●09:00-10:00
ﾈｲﾁｬｰ
吉田

Aスタジオ

07:00-08:00
◇ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
スクリーン

銀座ｸﾞﾗｯｾ

山口理奈

20:30-21:30
SP

Sスタジオ

19:00-20:00
SP

山口理奈

●20:50-21:40
◎ﾋﾟﾗLower+

米井

●19:20-20:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

米井

●17:50-18:40
◎ﾋﾟﾗLower+

米井

12:50-13:20
◎ﾋﾟﾗPerBackBody

前原

◎ﾋﾟﾗLower+
前原

●11:20-12:10

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗH&L+

前原

ﾈｲﾁｬｰ
志賀

●21:00-22:00

●19:30-20:30
ｶﾗﾀﾞほぐし

武田

お腹
志賀

●18:00-19:00

16:00-17:30
WS

菅原

●12:30-13:30
美尻
塚田

11:00-12:10
★アーム

上山

Aスタジオ

●09:30-10:30
肩こり
塚田



10分

10分 10分

10分
10分 10分

10分 10分

10分 10分 10分 10分 10分
10分

10分 10分

10分 10分 10分 10分

10分

10分 10分
10分 10分

10分
10分 10分 10分 10分 10分

10分

10分
10分

10分
10分

10分
10分

10分 10分

10分 10分 10分
10分

10分

10分
10分 10分

10分 10分
10分 10分

10分

10分 10分

10分 10分

10分 10分

10分 10分

10分
10分 10分

28日(火)
銀座本

◎ﾋﾟﾗLower+
大渕

20:40-21:30

●19:10-20:00
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

大渕

17:40-18:30
◎ﾋﾟﾗLower+

●16:10-17:00
◎ﾋﾟﾗB&A+

飯島

●12:20-13:10
◎ﾋﾟﾗWaist+

吉田

吉田

10:50-11:20
◎ﾋﾟﾗControlF

Cスタジオ

●09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

吉田

●20:20-20:40
▲Evolv効率

●19:20-19:40
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

15:50-16:10
▲AMRAP

Bスタジオ

●14:50-15:10
▲リズムバーン2

21:00-22:00
◇ﾘﾗｯｸｽ
スクリーン

●19:30-20:30
ﾎｯﾄﾋﾟﾗ
飯島

18:00-19:00
AJ_開脚

飯島

13:30-14:30
◇下半身ｷﾚｲ初級

スクリーン

●12:00-13:00
◎ｳｪｰﾌﾞﾘﾝｸﾞ

山口静香

●10:30-11:30
美腸力

山口静香

08:50-10:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰA

山川

Aスタジオ

●07:00-08:00
AJ_お腹

山川

銀座ｸﾞﾗｯｾ

山口理奈

20:30-21:30
SP

Sスタジオ

19:00-20:00
SP

山口理奈

21:10-21:40
◎ﾋﾟﾗRefCore

武田

●19:50-20:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

米井

●18:20-19:10
◎ﾋﾟﾗLower+

米井

◎ﾋﾟﾗRefCore
上山

12:50-13:20

●11:20-12:10
◎ﾋﾟﾗLower+

米井

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗB+

上山

21:00-22:00
AMY
志賀

志賀

●19:30-20:30
美律

●18:00-19:00
お腹
志賀

●12:30-13:30
ｶﾗﾀﾞほぐし

武田

●11:00-12:00
美尻
前原

Aスタジオ

09:30-10:30
◎ﾋｰﾘﾝｸﾞ

前原

27日(月)
銀座本

◎ﾋﾟﾗH&L+
飯島

●20:40-21:30

●19:10-20:00
◎ﾋﾟﾗUpper+

飯島

飯島

17:40-18:30
◎ﾋﾟﾗJumpM

●16:10-17:00
◎ﾋﾟﾗLower+

小山

◎ﾋﾟﾗA+
伊藤薫

12:20-13:10

●10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗLower+

大渕

Cスタジオ

09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

●20:15-20:35
▲ﾋﾞｰﾄB&A

●19:15-19:35
▲ﾋﾞｰﾄH&L

●16:45-17:05
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

Bスタジオ

15:00-16:00
◎ﾎｲｰﾙB

平津

●21:00-22:00
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

平津

19:30-20:30
SP

伊藤薫

17:30-19:00
WS

伊藤薫

●13:30-14:30
美律

山口静香

12:00-13:00
◇ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
スクリーン

●10:30-11:30
Dﾃﾞﾄｯｸｽ
山口静香

09:00-10:00
ｻｳﾝﾄﾞA

谷口

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

●07:00-08:00
ﾊｰﾓﾆｯｸBY

谷口

20:30-21:30
SP

山口理奈

Sスタジオ

19:00-20:00
SP

山口理奈

辻

21:10-21:40
◎ﾋﾟﾗControlF

●19:50-20:40
◎ﾋﾟﾗWaist+

辻

●18:20-19:10
◎ﾋﾟﾗB+

辻

17:10-17:40
◎ﾋﾟﾗcore

辻

12:50-13:20
◎ﾋﾟﾗControlF

塚田

◎ﾋﾟﾗWaist+
塚田

●11:20-12:10

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

塚田

20:30-22:00
WS

後藤

19:00-20:10
常温_波動 2

後藤

●17:30-18:30
骨盤
志賀

●12:30-13:30
ﾈｲﾁｬｰ

伊藤芙美

●11:00-12:00
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

上山

26日(日)
銀座本

Aスタジオ

09:30-10:40
★アーム

上山

17:20-18:10
◎ﾋﾟﾗWaist+

吉田

◎ﾋﾟﾗUpper+
吉田

●15:50-16:40

14:20-15:10
◎ﾋﾟﾗB+

吉田

●12:50-13:40
◎ﾋﾟﾗLower+

大渕

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

大渕

Cスタジオ

08:20-09:10
◎ﾋﾟﾗA+

大西

18:30-19:30
SP

伊藤薫

●15:20-15:40
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

●14:20-14:40
▲AMRAP

●11:45-12:05
▲Evolv効率

●10:45-11:05
▲リズムバーン2

Bスタジオ

08:00-09:00
SP

渡辺

18:00-18:30
◇くびれメイク

スクリーン

16:20-17:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰA

山川

14:00-15:00
◇ｻｳﾝﾄﾞA
スクリーン

●12:30-13:30
AJ_ﾖｶﾞB

飯島

●11:00-12:00
ﾎｯﾄﾋﾟﾗ
谷口

●09:30-10:30
骨盤
飯島

谷口

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

●08:00-09:00
ﾊｰﾓﾆｯｸBY

13:30-14:30
SP

山口理奈

Sスタジオ

12:00-13:00
SP

山口理奈

◎ﾋﾟﾗJumpM
辻

17:30-18:20

●16:10-17:00
◎ﾋﾟﾗB+

辻

15:00-15:30
◎ﾋﾟﾗControlF

辻

●13:40-14:30
◎ﾋﾟﾗLower+

米井

12:40-13:10
◎ﾋﾟﾗControlF

伊藤芙美

◎ﾋﾟﾗUpper+
米井

●11:20-12:10

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗLower+

米井

●17:30-18:30
ﾈｲﾁｬｰ
志賀

15:30-17:00
WS

山口理奈

ﾖｶﾞB
志賀

●14:00-15:00

12:30-13:30
◎ﾋｰﾘﾝｸﾞ

前原

11:00-12:10
常温_波動 2

前原

25日(土)
銀座本

Aスタジオ

●09:30-10:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
伊藤芙美

●17:20-18:10
◎ﾋﾟﾗB+

大西

◎ﾋﾟﾗWaist+
吉田

15:50-16:40

●12:50-13:40
◎ﾋﾟﾗLower+

吉田

11:40-12:10
◎ﾋﾟﾗRefCore

吉田

●10:00-10:50
◎ﾋﾟﾗB+

吉田

Cスタジオ

08:50-09:20
◎ﾋﾟﾗControlF

山口静香

17:00-18:00
◎ﾎｲｰﾙB

平津

●15:30-15:50
▲リズムバーン2

▲ﾋﾞｰﾄH&L
●14:30-14:50

11:40-13:40
WS

山口理奈

Bスタジオ

10:00-11:10
ﾖｶﾞﾌﾛｰA
山口理奈

18:00-19:00
SP

山川

●16:30-17:30
AJ_骨盤

山川

ﾖｶﾞﾌﾛｰA
山川

14:00-15:10

12:20-13:30
ﾖｶﾞA
渡辺

●11:00-12:00
AJ_お腹
山口静香

09:30-10:30
◇下半身ｷﾚｲ初級

スクリーン

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

●08:00-09:00
◎ｳｪｰﾌﾞﾘﾝｸﾞ

渡辺

◎ﾋﾟﾗControlF
辻

辻

18:00-18:30

●16:30-17:20
◎ﾋﾟﾗUpper+

15:10-16:00
◎ﾋﾟﾗJumpM

辻

14:10-14:40
◎ﾋﾟﾗcore

前原

◎ﾋﾟﾗB+
上山

●12:50-13:40

●11:20-12:10
◎ﾋﾟﾗWaist+

上山

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

上山

19:00-20:00
SP

志賀

17:30-18:30
ｴﾅｼﾞｰ
前原

ﾖｶﾞB
前原

●16:00-17:00

●14:30-15:30
ﾊｰﾓﾆｯｸBY

米井

●13:00-14:00
美尻
米井

11:30-12:30
SP

後藤

Aスタジオ

09:30-11:00
WS

後藤



【通常レッスン】

強度

10分
10分

10分
10分 10分

10分 10分
10分 10分

10分

10分 10分
10分 10分 10分

10分

10分 10分

10分

10分
10分

10分

10分 10分
10分

10分

10分 10分 10分
10分

10分 10分 10分
10分

4.5 ﾖｶﾞA ヨガアドバンス 70分

5 PW上級 パワーヨガ上級 60分

4 PW中級 パワーヨガ中級 60分

4 ｴﾅｼﾞｰ エナジーヨガ 60分

3.5 MYB Music Yoga Burning 75分

4 FS-D Fun Shape Disco 60分

3.5 ｼﾞｮｲﾌﾙ ジョイフルヨガ 60分

3.5 AJ_開脚 【アジャスト】開脚フローヨガ 60分

3.5 FS-P Fun Shape Perfect 60分

3.5 開脚 開脚フローヨガ 60分

3 AJ_美脚 【アジャスト】美脚ヨガ 60分

3.5 ﾖｶﾞﾌﾛｰB ヨガフローベーシック 60分

3 AJ_骨盤 【アジャスト】骨盤筋整ヨガ 60分

3 AJ_ﾆﾉｳﾃﾞ 【アジャスト】ほっそり二の腕ヨガ 60分

3 AJ_美尻 【アジャスト】美尻ヨガ 60分

3 AJ_PW初級 【アジャスト】パワーヨガ初級 60分

3 ﾆﾉｳﾃﾞ ほっそり二の腕ヨガ 60分

3 AJ_お腹 【アジャスト】お腹引き締めヨガ 60分

3 ◎ﾎｲｰﾙB ホイールヨガベーシック 60分

3 ｻｳﾝﾄﾞE サウンドフローヨガ　エモーション 60分

3 ｻｳﾝﾄﾞA サウンドフローヨガ　アクティブ 60分

3 美尻 美尻ヨガ 60分

3 お腹 お腹引き締めヨガ 60分

3 美脚 美脚ヨガ 60分

3 骨盤 骨盤筋整ヨガ 60分

3 PW初級 パワーヨガ初級 60分

2.5 AMY Asian Music Yoga 60分

2.5 常温_波動 1 【特別料金】波動調律ヨガ Ver.1 70分

2.5 ﾎｯﾄﾋﾟﾗ ホットピラティス 60分

2.5 AJ_ﾖｶﾞB 【アジャスト】ヨガベーシック 60分

2.5 背中美人 背中美人ヨガ 60分

2.5 ﾈｲﾁｬｰ ネイチャーフィールヨガ 60分

2.5 肩こり 肩こり改善ヨガ 60分

2.5 ◎ｳｪｰﾌﾞﾘﾝｸﾞ ウェーブリングヨガ【常温】 60分

2 AJ_ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ 【アジャスト】ヨガビギナー 60分

2.5 ﾖｶﾞB ヨガベーシック 60分

2 美腸力 美腸力ヨガ 60分

2 下半身ｷﾚｲ初級 下半身きれいヨガ初級 60分

2 ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ ヨガビギナー 60分

2 ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ ヨガフローリラックス 60分

1.5 常温_波動 2 【特別料金】波動調律ヨガ Ver.2 70分

2 美律 美律ホルモンヨガ 60分

1.5 AJ_ﾘﾗｯｸｽ 【アジャスト】リラックスヨガ 60分

1.5 ﾊｰﾓﾆｯｸBY ハーモニックブリージングヨガ 60分

1.5 睡眠 至福の睡眠ヨガ 60分

1.5 Dﾃﾞﾄｯｸｽ デジタルデトックスヨガ 60分

1.5 ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ リンパリフレッシュヨガ 60分

1.5 ｶﾗﾀﾞほぐし カラダほぐしヨガ 60分

1 ◎ﾋｰﾘﾝｸﾞ 【特別料金】クリスタルサウンドヒーリング 60分

1.5 ﾘﾗｯｸｽ リラックスヨガ 60分

31日(金)
銀座本

レッスン名 時間

0.5 ◎ｻｳﾝﾄﾞﾊﾞｽ 【特別料金】クリスタルサウンドバス 60分

CスタジオBスタジオ
銀座ｸﾞﾗｯｾ

Aスタジオ

09:00-10:00
SP

渡辺

20:30-21:30
SP

山口理奈

SP
山口理奈

19:00-20:00

Sスタジオ

15:00-15:45
◎ﾊﾟ-ｿﾅﾙ45

岩井

21:00-21:50
◎ﾋﾟﾗJumpM

辻

◎ﾋﾟﾗWaist+
辻

●19:30-20:20

●18:00-18:50
◎ﾋﾟﾗB+

辻

辻

16:50-17:20
◎ﾋﾟﾗControlF

●14:00-14:50
◎ﾋﾟﾗUpper+

武田

●12:30-13:20
◎ﾋﾟﾗH&L+
伊藤芙美

伊藤芙美

11:20-11:50
◎ﾋﾟﾗControlF

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗB+
伊藤芙美

21:00-22:00
ｻｳﾝﾄﾞE
塚田

19:30-20:30
美尻
塚田

志賀

●18:00-19:00
ﾘﾗｯｸｽ

16:30-17:30
AMY
志賀

●12:30-13:30
骨盤
志賀

11:00-12:10
★アーム

上山

Aスタジオ

●09:30-10:30
肩こり
上山

30日(木)
銀座本

●20:50-21:40
◎ﾋﾟﾗB+

谷口

19:20-20:10
◎ﾋﾟﾗB&A+

飯島

●17:50-18:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

谷口

◎ﾋﾟﾗJumpM
飯島

15:00-15:50

●13:30-14:20
◎ﾋﾟﾗLower+

吉田

12:20-12:50
◎ﾋﾟﾗControlF

吉田

山川

10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

Cスタジオ

●09:20-10:10
◎ﾋﾟﾗB+

山川

21:00-22:00
FS-D

伊藤薫

●17:00-17:20
▲ﾋﾞｰﾄｺｱ

●16:00-16:20
▲ﾍﾞｰｼｯｸ

●12:50-13:10
▲BodyShapeBeat1

▲リズムバーン2
●11:50-12:10

Bスタジオ

10:00-11:00
◎ﾎｲｰﾙB

平津

●19:30-20:30
ﾖｶﾞB
渡辺

18:00-19:00
SP

伊藤薫

●15:30-16:30
AJ_美脚
山口静香

14:00-15:00
SP

山口静香

12:00-13:30
WS

山口静香

10:30-11:30
◇開脚

スクリーン

●09:00-10:00
美律
大西

Aスタジオ

●07:00-08:00
美脚
大西

29日(水)
銀座本

-

定休日

銀座ｸﾞﾗｯｾ

●20:50-21:40
◎ﾋﾟﾗLower+

飯島

◎ﾋﾟﾗB&A+
飯島

19:20-20:10

18:10-18:40
◎ﾋﾟﾗRefBody

飯島

◎ﾋﾟﾗChestSR
山口静香

12:20-12:50

●10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗB+
山口静香

Cスタジオ

09:40-10:10
◎ﾋﾟﾗControlF

吉田

●21:30-21:50
▲Evolv効率

●20:10-20:30
▲リズムバーン2

●19:10-19:30
▲ｺﾝﾊﾞｯﾄ

●12:50-13:10
▲Evolv効率

●11:50-12:10
▲リズムバーン2

Bスタジオ

09:30-10:40
ﾖｶﾞﾌﾛｰA

山川

●21:00-22:00
睡眠
渡辺

19:30-20:30
ｴﾅｼﾞｰ
伊藤薫

18:00-19:00
◎ｳｪｰﾌﾞﾘﾝｸﾞ

渡辺

●12:00-13:00
ﾈｲﾁｬｰ
吉田

●10:30-11:30
ﾊｰﾓﾆｯｸBY

谷口

谷口

銀座ｸﾞﾗｯｾ
Aスタジオ

09:00-10:00
ｻｳﾝﾄﾞA

20:30-21:30
SP

内藤

19:30-20:30
SP

内藤

16:00-19:00
WS

板垣劉

佐藤

15:00-15:45
WS

Sスタジオ

13:45-14:30
WS

佐藤

●20:50-21:40
◎ﾋﾟﾗLower+

塚田

◎ﾋﾟﾗWaist+
塚田

●19:20-20:10

●17:50-18:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

塚田

16:40-17:10
◎ﾋﾟﾗControlF

伊藤芙美

14:00-14:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

上山

◎ﾋﾟﾗWaist+
上山

●12:30-13:20

●11:00-11:50
◎ﾋﾟﾗUpper+

上山

Bスタジオ

09:50-10:20
◎ﾋﾟﾗRefCore

上山

●21:00-22:00
ﾆﾉｳﾃﾞ
米井

ﾊｰﾓﾆｯｸBY
米井

●19:30-20:30

ﾖｶﾞB
前原

●18:00-19:00

12:30-13:40
★呼吸
前原

●11:00-12:00
美脚

伊藤芙美

Aスタジオ

●09:30-10:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
伊藤芙美



【SP:特別レッスン】
LAVA 銀座グラッセ店

強度 強度

【マスターレッスン】※累計20回以上受講しているマンスリー会員様限定レッスン

強度

【パーソナル】

強度

【EMS】

強度

【スクリーン】

強度

【マシンピラティス】

強度

LAVA 銀座本店
レッスン日時 強度 レッスン名 担当インストラクター

2(木) 09:00-10:00 2 整体ヨガ　～ストレートネック～ 渡辺真也

山口理奈

31(金) 20:30-21:30 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

31(金) 19:00-20:00 2 【￥12000】パーソナル60

内藤秀子

29(水) 20:30-21:30 2 【￥15000】パーソナル60 内藤秀子

29(水) 19:30-20:30 2 【￥15000】パーソナル60

山口理奈

28(火) 20:30-21:30 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

28(火) 19:00-20:00 2 【￥12000】パーソナル60

山口理奈

27(月) 20:30-21:30 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

27(月) 19:00-20:00 2 【￥12000】パーソナル60

山口理奈

26(日) 13:30-14:30 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

26(日) 12:00-13:00 2 【￥12000】パーソナル60

後藤裕子

25(土) 19:00-20:00 2.5 松江リトリート 志賀さゆり

25(土) 11:30-12:30 1 【常温】YOGA NIDRA 60 with YUKO

山口理奈

24(金) 20:30-21:30 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

24(金) 19:30-20:30 2 【￥12000】パーソナル60

山口理奈

22(水) 18:00-19:00 2 【￥15000】パーソナル60 内藤秀子

21(火) 20:30-21:30 2 【￥12000】パーソナル60

塚田桃加

21(火) 19:00-20:00 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

20(月) 18:30-19:30 3 【\12000】　Machine Pilates 夏のためのフラットなお腹へ

後藤裕子

20(月) 13:30-14:30 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

20(月) 12:30-13:30 1.5 【常温】The Beautiful Yin 60

前原正奈

20(月) 12:00-13:00 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

19(日) 19:15-20:15 2 前原正奈１dayリトリート

岩井千明

18(土) 17:30-18:30 1 【常温】RestorativeYoga60 後藤裕子

17(金) 21:00-22:00 1.5 【常温】あなたに寄り添う陰ヨガ

大城若菜

17(金) 17:30-18:30 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

17(金) 16:00-17:00 2 【￥12000】パーソナル60

内藤秀子

15(水) 19:00-20:00 2 【￥15000】パーソナル60 内藤秀子

14(火) 20:30-21:30 2 【￥15000】パーソナル60

後藤裕子

14(火) 19:15-20:15 2 【￥15000】パーソナル60 内藤秀子

13(月) 11:00-12:00 1.5 【常温】The Beautiful Yin 60

山口理奈

13(月) 09:30-10:30 3 【常温】Quan Time 60 後藤裕子

10(金) 20:30-21:30 2 【￥12000】パーソナル60

内藤秀子

10(金) 19:30-20:30 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

9(木) 19:00-20:00 2 【￥15000】パーソナル60

内藤秀子

7(火) 19:15-20:15 2 【￥15000】パーソナル60 内藤秀子

7(火) 18:00-19:00 2 【￥15000】パーソナル60

内藤秀子

7(火) 14:30-15:30 1 【常温】Restorative Yoga60 後藤裕子

6(月) 20:30-21:30 2 【￥15000】パーソナル60

山口理奈

6(月) 19:00-20:00 2 【￥15000】パーソナル60 内藤秀子

5(日) 14:30-15:30 2 【￥12000】パーソナル60

山口理奈

5(日) 13:00-14:00 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

5(日) 11:30-12:30 2 【￥12000】パーソナル60

【￥12000】パーソナル60 山口理奈

4(土) 17:30-18:30 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

内藤秀子

3(金) 19:00-20:00 2 【￥12000】パーソナル60 山口理奈

内藤秀子

3(金) 09:15-10:15 2 【￥15000】パーソナル60 内藤秀子

担当インストラクター

1(水) 19:00-20:00 2 【￥15000】パーソナル60 内藤秀子

Advance+ 50分

レッスン日時 強度 レッスン名

1(水) 20:15-21:15 2 【￥15000】パーソナル60

3(金) 10:15-11:15 2 【￥15000】パーソナル60

3(金) 20:30-21:30 230分

3.5 ◎ﾋﾟﾗControlF Control Flow 30分

50分

3.5 ◎ﾋﾟﾗB&A+ Back&Arms+ 50分

30分

3.5 ◎ﾋﾟﾗWaist+ Waist Shape＋ 50分

時間

3 ◎ﾋﾟﾗRefCore Refresh Core 30分

3 ◎ﾋﾟﾗBackStyle Beauty Back Style 30分

レッスン名

3 ◎ﾋﾟﾗPerBackBody Perfect Back Body

3.5 ◎ﾋﾟﾗJumpM Jump Movement+

3.5 ◎ﾋﾟﾗcore Shape up Core

4 ◎ﾋﾟﾗA+

2.5 ◎ﾋﾟﾗChestSR Chest Spine Release 30分

3 ◎ﾋﾟﾗH&L+ Hip&Legs+ 50分

2.5 ◎ﾋﾟﾗStretchC Stretch&Conditioning 30分

2.5 ◎ﾋﾟﾗRefBody Refresh Body 30分

2.5 ◎ﾋﾟﾗB+ Basic+ 50分

2.5 ◎ﾋﾟﾗTotalBody Total Body 30分

2.5 ◎ﾋﾟﾗLower+ Lower Body Make-up＋ 50分

2.5 ◎ﾋﾟﾗUpper+ Upper Body Make-up＋ 50分

4 ◇ｴﾅｼﾞｰ 【スクリーン】エナジーヨガ 60分

レッスン名 時間

3.5 ◇ｼﾞｮｲﾌﾙ 【スクリーン】ジョイフルヨガ 60分

3.5 ◇MYB 【スクリーン】Music Yoga Burning 75分

3.5 ◇ﾖｶﾞﾌﾛｰB 【スクリーン】ヨガフローベーシック 60分

3.5 ◇開脚 【スクリーン】開脚フローヨガ 60分

3 ◇ｻｳﾝﾄﾞA 【スクリーン】サウンドフローヨガ アクティブ 60分

3 ◇骨盤 【スクリーン】骨盤筋整ヨガ 60分

3 ◇お腹 【スクリーン】お腹引き締めヨガ 60分

3 ◇PW初級 【スクリーン】パワーヨガ初級 60分

2.5 ◇くびれメイク 【スクリーン】くびれメイクヨガ(30分) 30分

2.5 ◇呼吸で流れる 【スクリーン】呼吸で流れるヨガ 60分

2 ◇ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ 【スクリーン】ヨガフローリラックス 60分

2.5 ◇ﾎｯﾄﾋﾟﾗ 【スクリーン】ホットピラティス 60分

2 ◇下半身ｷﾚｲ初級 【スクリーン】下半身きれいヨガ初級 60分

2 ◇ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ 【スクリーン】ヨガビギナー 60分

レッスン名 時間

1.5 ◇ﾘﾗｯｸｽ 【スクリーン】リラックスヨガ 60分

4 ▲ｱﾄﾞﾊﾞﾝｽ 【Evolv】Advance(エクササイズ) 20分

4 ▲リズムバーン2 【Evolv】RhythmBurn2(エクササイズ) 20分

3 ▲ﾋﾞｰﾄｺｱ 【Evolv】BEAT CORE 20分

3 ▲BodyShapeBeat1 【Evolv】BodyShapeBeat1 20分

3 ▲ｺｱ 【Evolv】Core(エクササイズ) 20分

3 ▲Evolv効率 【Evolv】効率ボディメイクヨガ 20分

3 ▲AMRAP 【Evolv】AMRAP(エクササイズ) 20分

3 ▲ｺﾝﾊﾞｯﾄ 【Evolv】Combat(エクササイズ) 20分

2.5 ▲ﾋﾞｰﾄH&L 【Evolv】BEAT HIP＆LEGS_エクサ 20分

2.5 ▲ﾋﾞｰﾄB&A 【Evolv】BEAT BACK＆ARMS_エクサ 20分

レッスン名 時間

2.5 ▲ﾍﾞｰｼｯｸ 【Evolv】Basic(エクササイズ) 20分

レッスン名 時間

2 ◎ﾊﾟ-ｿﾅﾙ45 【特別料金】パーソナルヨガ45 45分

3.5 ★プロップス ヨガブロックで拡げる肩と股関節 70分

4 ★アーム 基礎からつくるアームバランス 70分

レッスン名 時間

2 ★呼吸 ゆるめて深まる呼吸ヨガ 70分

レッスン名 時間

5 ﾖｶﾞﾌﾛｰA ヨガフローアドバンス 70分



LAVA 銀座本店 LAVA 銀座本店

【WS:プレミアムワークショップ(追加料金有)】
LAVA 銀座グラッセ店

LAVA 銀座本店

伊藤薫

30(木) 12:00-13:30 3 月の癒しとヨガニドラ～満月～ 山口静香

27(月) 17:30-19:00 3 【常温】バレエトレーニング90

渡辺真也

25(土) 11:40-13:40 2 【￥3000】めぐる季節の陰ヨガ120分 山口理奈

20(月) 13:00-14:30 2 【常温】陰ヨガ　～調和～ 90min

渡辺真也

19(日) 13:45-15:15 4.5 【￥2500】DirectionYogaFlow～静と動～ 井上愛美

19(日) 12:30-14:00 3.5 【常温】HaTha Yoga Practice 90min

伊藤薫

15(水) 13:30-15:00 2.5 月の癒しとヨガニドラ～新月～ 山口静香

11(土) 16:00-17:30 3 【常温】バレエトレーニング90

林舞衣子

11(土) 13:00-14:30 3.5 【常温】HaTha Yoga Practice 90min 渡辺真也

11(土) 09:00-10:30 2 【￥3500】アライメント解説～後屈スーっと変える

山口静香

8(水) 13:00-14:30 5 【￥3000】BORN TO YOG～90min～（常温） 佐藤華蓮

6(月) 12:00-13:30 2 【オイル持参】セルフアヴィヤンガ90～ドーシャチェック付～

山口理奈

5(日) 15:30-17:00 3.5 【常温】HaTha Yoga Practice 90min 渡辺真也

山口理奈

レッスン日時 強度 レッスン名 担当インストラクター

4(土) 12:30-14:00 2 【常温】陰ヨガ　～調和～ 90min 渡辺真也

4(土) 13:30-15:00 4 【￥3000】ONE YOGAⅡ～陰陽ヨガの進化～

4(土) 11:30-13:00 4 肩甲骨の柔軟性を高めるヴィンヤサヨガ

板垣劉真衣

レッスン日時 強度 レッスン名 担当インストラクター

29(水) 16:00-19:00 0.5 【￥10000】（5名限定）あなたのための調律クリスタルセラピー

佐藤華蓮

29(水) 15:00-15:45 3 【￥9000】定員1名パーソナルヨガ45分 佐藤華蓮

29(水) 13:45-14:30 3 【￥9000】定員1名パーソナルヨガ45分

山口理奈

27(月) 20:30-22:00 1 【常温】Restorative Yoga 90 後藤裕子

26(日) 15:30-17:00 2.5 【￥2400】肩やわらかヨガ

菅原伶美

25(土) 09:30-11:00 3 【常温】至福のハタヨーガ90 後藤裕子

21(火) 16:00-17:30 2.5 【￥3300】ハタヨガプラクティスBasic 90min

前原正奈

20(月) 15:30-17:00 3 【￥2400】ONE YOGA～陰陽のバランスを整える～ 山口理奈

19(日) 09:30-11:00 1.5 心の清澄ヨガ～瞑想を深める～

大城若菜

18(土) 15:30-17:00 2.5 【常温】季節のアーユルヨーガ90 後藤裕子

17(金) 17:30-19:00 3 【￥2400】体幹強化♪やってみようジャンプスルー！飛・浮・支

海野麻雪

11(土) 12:30-13:40 2.5 【￥2500】反り腰・腰痛・下腹根本から整えるヨガ 林舞衣子

10(金) 14:00-15:30 3 【￥2400】slow vinyasa～股関節をゆるめ心をゆるめる月礼拝～

板垣劉真衣

9(木) 11:00-14:00 3 【￥11000】（5名限定）マシンピラティス徹底解説 板垣劉真衣

8(水) 20:30-21:30 3 （１名限定）パーソナル６０【￥12000】

後藤裕子

8(水) 19:00-20:00 3 （１名限定）パーソナル６０【￥12000】 板垣劉真衣

7(火) 12:30-14:00 3 【常温】至福のハタヨーガ90

渡辺真也

レッスン日時 強度 レッスン名 担当インストラクター

31(金) 09:00-10:00 3 【3時間有料】基本のポーズ解説＆練習

山口静香

30(木) 18:00-19:00 2 Music スローリリースヨガ 伊藤薫

30(木) 14:00-15:00 2.5 呼吸が深まるセロトニンヨガ

伊藤薫

27(月) 19:30-20:30 2 Music スローリリースヨガ 伊藤薫

26(日) 18:30-19:30 2.5 【3時間　10000円】バレエトレーニング

山川真凜

26(日) 08:00-09:00 5 えんそく 渡辺真也

25(土) 18:00-19:00 1.5 【ゆるホット】～Yoga　Nidra～頑張る自分にやわらぎを

山口静香

22(水) 18:00-19:00 2 Music スローリリースヨガ 伊藤薫

22(水) 10:30-11:30 1.5 【オイル持参】セルフアヴィヤンガ～温かな手を感じよう～

渡辺真也

21(火) 15:00-16:00 2 整体ヨガ　～ストレートネック～ 渡辺真也

20(月) 16:20-17:20 4.5 【常温】Vinyasa　Practice

渡辺真也

19(日) 18:30-19:30 2.5 マシピラ基本の「き」 大西優子

19(日) 18:15-19:15 3 【3時間有料】基本のポーズ解説＆練習

大西優子

19(日) 18:00-19:00 1.5 【ゆるホット】～Yoga　Nidra～頑張る自分にやわらぎを 山川真凜

18(土) 18:30-19:30 2.5 マシピラ基本の「ほ」

渡辺真也

18(土) 17:30-18:30 1 【3時間】ととのえる陰ヨガ 伊藤薫

18(土) 16:30-17:30 3 Opposition　Yoga

山口静香

16(木) 19:30-20:30 2 整体ヨガ　～ストレートネック～ 渡辺真也

16(木) 13:30-14:30 2.5 呼吸が深まるセロトニンヨガ

渡辺真也

14(火) 13:30-14:30 2 整体ヨガ　～ストレートネック～ 渡辺真也

13(月) 15:00-16:00 3 Opposition　Yoga

岩井千明

12(日) 17:30-18:30 3 【３時間有料】ホイールヨガ練習会 平津弥結

12(日) 14:30-15:30 1.5 【常温】あなたに寄り添う陰ヨガ

伊藤薫

11(土) 18:30-19:30 2.5 基礎から学ぶマシンピラティス 飯島菜緒

11(土) 18:00-19:00 2 【常温】自分をととのえる陰陽ヨガ～自律神経～

山口静香

10(金) 18:00-19:00 2.5 基礎から学ぶマシンピラティス 飯島菜緒

8(水) 15:00-16:00 2.5 呼吸が深まるセロトニンヨガ

渡辺真也

5(日) 17:35-18:35 2 知って損はないヨガ哲学 大西優子

5(日) 14:00-15:00 2 整体ヨガ　～ストレートネック～

レッスン日時 強度 レッスン名 担当インストラクター

3(金) 09:00-10:00 2.5 マシピラ基本の「き」 大西優子


