
2025年12月レッスンスケジュール LAVA 調布南口店(全スタジオ:男女共用)
※2025年12月29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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12日(金)

●19:20-20:05
ホットマシピラLower+

真﨑

Bスタジオ

●17:50-18:40
◎ﾋﾟﾗLower+

真﨑

お腹
真﨑

●20:30-21:30

19:10-20:10
ｻｳﾝﾄﾞE
影山

●17:50-18:50
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

影山

●16:00-17:00
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

伊藤

●14:30-15:30
骨盤
伊藤

●13:00-14:00
肩こり
伊藤

11:30-12:40
ﾖｶﾞA
田中

11日(木)

Aスタジオ

10:00-11:00
SP

田中

ホットマシピラUp+Low

横山

横山

21:15-21:45

●19:45-20:30
ホットマシピラLower+

●18:20-19:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

髙岸

◎ﾋﾟﾗRefCore
太田

伊藤

13:10-13:40

11:40-12:10
◎ﾋﾟﾗRefBody

Bスタジオ

●10:10-11:00
◎ﾋﾟﾗH&L+

伊藤

20:50-22:00
WS

物江

19:30-20:30
エナジーフロー

髙岸

●18:00-19:00
下半身ｷﾚｲ初級

真﨑

●16:00-17:00
ﾖｶﾞB
真﨑

●14:30-15:30
美尻
三倉

●13:00-14:00
お腹
伊藤

11:30-12:40
★プロップス

太田

10日(水)

Aスタジオ

●10:00-11:00
美脚
太田

21:15-21:45
ホットマシピラUp+Low

髙岸

●19:50-20:35
ホットマシピラUpper+

髙岸

髙岸

●18:30-19:15
ホットマシピラLower+

●11:00-11:50
◎ﾋﾟﾗUpper+

横山

Bスタジオ

●09:40-10:30
◎ﾋﾟﾗLower+

横山

21:00-22:00
PW初級

三倉

ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
三倉

●19:40-20:40

●18:20-19:20
骨盤
影山

ﾈｲﾁｬｰ
影山

17:00-18:00

13:30-14:30
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

影山

美尻
太田

●12:10-13:10

●10:50-11:50
肩こり
太田

Aスタジオ

09:30-10:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰB

太田

8日(月)

-

定休日

9日(火)

横山

19:50-20:20
ホットマシピラUp+Low

横山

19:00-19:30
ホットマシピラUp+Low

18:10-18:40
ホットマシピラUp+Low

横山

11:30-12:00
◎ﾋﾟﾗRefBody

太田

10:30-11:00
◎ﾋﾟﾗRefCore

太田

Bスタジオ

09:30-10:00
ホットマシピラUp+Low

髙岸

●20:30-21:30
美尻
三倉

●19:10-20:10
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

髙岸

17:50-18:50
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

三倉

ｻｳﾝﾄﾞE
伊藤

11:40-12:40

●10:20-11:20
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

髙岸

Aスタジオ

●09:00-10:00
肩こり
伊藤

7日(日)

18:00-19:00
SP

長谷部

16:20-16:50
◎ﾋﾟﾗRefBody

伊藤

●15:00-15:50
◎ﾋﾟﾗWaist+

伊藤

真﨑

●13:40-14:30
◎ﾋﾟﾗUpper+

●12:20-13:10
◎ﾋﾟﾗLower+

真﨑

●11:00-11:50
◎ﾋﾟﾗWaist+

長谷部

10:00-10:30
◎ﾋﾟﾗRefBody

長谷部

09:10-09:40
ホットマシピラUp+Low

横山

Bスタジオ

08:20-08:50
ホットマシピラUp+Low

真﨑

17:20-18:20
美尻
三倉

ﾆﾉｳﾃﾞ
長谷部

●16:00-17:00

●14:40-15:40
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

三倉

肩こり
伊藤

●13:20-14:20

12:00-13:00
PW初級

横山

ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ
影山

●10:40-11:40

●09:20-10:20
背中美人

真﨑

影山

6日(土)

Aスタジオ

08:00-09:00
ｻｳﾝﾄﾞE

SP
石川

19:30-20:30

●17:20-18:10
◎ﾋﾟﾗB&A+

長谷部

ホットマシピラUpper+

横山

●15:55-16:40

●14:25-15:10
ホットマシピラLower+

真﨑

太田

13:15-13:45
◎ﾋﾟﾗRefBody

太田

長谷部

12:20-12:50
◎ﾋﾟﾗRefCore

●11:10-12:00
◎ﾋﾟﾗH&L+

●10:00-10:50
◎ﾋﾟﾗWaist+

太田

Bスタジオ

●08:45-09:30
ホットマシピラLower+

真﨑

18:30-19:30
PW初級

横山

●17:00-18:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

髙岸

●15:30-16:30
上半身ｽｯｷﾘ初級

長谷部

ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ
三倉

●14:00-15:00

12:30-13:30
エナジーフロー

髙岸

お腹
真﨑

●11:10-12:10

09:50-10:50
PW初級

三倉

Aスタジオ

●08:30-09:30
ﾎｯﾄﾋﾟﾗ
太田

5日(金)

横山

20:50-21:20
ホットマシピラUp+Low

●19:20-20:05
ホットマシピラUpper+

髙岸

18:10-18:40
ホットマシピラUp+Low

横山

髙岸

17:10-17:40
ホットマシピラUp+Low

●14:20-15:05
ホットマシピラLower+

真﨑

13:10-13:40
ホットマシピラUp+Low

真﨑

◎ﾋﾟﾗB&A+
太田

●11:40-12:30

Bスタジオ

●10:10-11:00
◎ﾋﾟﾗB+

太田

20:30-21:30
エナジーフロー

髙岸

●19:00-20:00
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

横山

●17:30-18:30
ﾈｲﾁｬｰ
影山

●16:00-17:00
骨盤
影山

14:30-15:30
PW初級

伊藤

13:00-14:00
開脚
太田

伊藤

11:30-12:30
ｼﾞｮｲﾌﾙ

4日(木)

Aスタジオ

●10:00-11:00
肩こり
真﨑

●19:50-20:35
ホットマシピラLower+

横山

●18:30-19:20
◎ﾋﾟﾗH&L+

太田

17:30-18:00
◎ﾋﾟﾗRefBody

伊藤

●13:40-14:30
◎ﾋﾟﾗB+

太田

髙岸

●12:20-13:05
ホットマシピラLower+

●11:00-11:45
ホットマシピラUpper+

伊藤

Bスタジオ

10:00-10:30
ホットマシピラUp+Low

髙岸

●21:00-22:00
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

横山

美尻
三倉

●19:40-20:40

18:20-19:20
ｻｳﾝﾄﾞE
伊藤

●17:00-18:00
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

三倉

ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ
伊藤

●15:00-16:00

●13:30-14:30
お腹
真﨑

PW中級
伊藤

12:10-13:10

●10:50-11:50
背中美人

真﨑

Aスタジオ

●09:30-10:30
美脚
太田

3日(水)

●20:45-21:35
◎ﾋﾟﾗWaist+

伊藤

伊藤

●19:20-20:10
◎ﾋﾟﾗB&A+

●18:00-18:50
◎ﾋﾟﾗLower+

伊藤

髙岸

17:00-17:30
ホットマシピラUp+Low

●13:40-14:30
◎ﾋﾟﾗWaist+

太田

12:30-13:00
ホットマシピラUp+Low

太田

●11:00-11:50
◎ﾋﾟﾗUpper+

横山

Bスタジオ

●09:40-10:30
◎ﾋﾟﾗLower+

横山

ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
真﨑

●20:30-21:30

●19:10-20:10
お腹
真﨑

●17:50-18:50
美律
髙岸

●16:30-17:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

三倉

美尻
三倉

●15:00-16:00

13:30-14:30
エナジーフロー

髙岸

12:10-13:10
ｻｳﾝﾄﾞE
影山

●10:50-11:50
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

影山

2日(火)

Aスタジオ

09:30-10:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰB

太田

Bスタジオ

19:00-20:00
SP

伊藤

1日(月)

Aスタジオ

10:00-11:00
SP

太田

21:15-21:45
ホットマシピラUp+Low

髙岸

●19:50-20:35
ホットマシピラLower+

髙岸

ホットマシピラUpper+

髙岸

●18:30-19:15

●15:20-16:10
◎ﾋﾟﾗUpper+

横山

●13:50-14:40
◎ﾋﾟﾗLower+

横山

12:20-12:50
ホットマシピラUp+Low

伊藤

11:00-11:30
◎ﾋﾟﾗRefBody

太田

Bスタジオ

10:00-10:30
◎ﾋﾟﾗRefCore

太田

●21:00-22:00
ﾖｶﾞB
真﨑

美尻
三倉

●19:40-20:40

●18:20-19:20
背中美人

真﨑

●17:00-18:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

三倉

ﾈｲﾁｬｰ
影山

●15:00-16:00

13:30-14:30
骨盤
影山

ﾎｯﾄﾋﾟﾗ
太田

●12:10-13:10

●10:50-11:50
肩こり
伊藤

Aスタジオ

09:30-10:30
PW初級

伊藤
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24日(水)

●20:45-21:35
◎ﾋﾟﾗH&L+

伊藤

伊藤

●19:10-20:00
◎ﾋﾟﾗWaist+

18:10-18:40
ホットマシピラUp+Low

伊藤

13:20-13:50
ホットマシピラUp+Low

髙岸

●11:50-12:40
◎ﾋﾟﾗB&A+

太田

Bスタジオ

●10:20-11:10
◎ﾋﾟﾗB+

太田

20:30-21:30
エナジーフロー

髙岸

●19:00-20:00
美尻
髙岸

●17:30-18:30
肩こり
真﨑

●16:00-17:00
背中美人

真﨑

●14:30-15:30
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

髙岸

●13:00-14:00
肩こり
迫畠

迫畠

●11:30-12:30
美律

23日(火)

Aスタジオ

10:00-11:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰB

迫畠

Bスタジオ

22日(月)

Aスタジオ

19:30-21:30
WS

物江

20:45-21:15
ホットマシピラUp+Low

真﨑

●19:30-20:15
ホットマシピラUpper+

真﨑

真﨑

18:30-19:00
ホットマシピラUp+Low

●11:30-12:20
◎ﾋﾟﾗWaist+

伊藤

Bスタジオ

●10:10-11:00
◎ﾋﾟﾗH&L+

伊藤

●20:30-21:30
美律
髙岸

ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
三倉

●19:10-20:10

●17:50-18:50
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

髙岸

●11:20-12:20
美尻
三倉

21日(日)

Aスタジオ

10:00-11:00
PW初級
長谷部

●17:50-18:40
◎ﾋﾟﾗLower+

横山

◎ﾋﾟﾗH&L+
太田

●16:30-17:20

●15:10-16:00
◎ﾋﾟﾗUpper+

横山

●13:40-14:30
◎ﾋﾟﾗWaist+

長谷部

長谷部

●12:20-13:10
◎ﾋﾟﾗB&A+

●11:00-11:45
ホットマシピラUpper+

横山

太田

10:00-10:30
ホットマシピラUp+Low

太田

09:00-09:30
◎ﾋﾟﾗRefBody

Bスタジオ

08:10-08:40
◎ﾋﾟﾗRefCore

太田

16:30-17:30
SP

長谷部

15:00-16:00
SP

太田

ｻｳﾝﾄﾞA
三倉

13:30-14:30

●12:00-13:00
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

三倉

ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ
三倉

●10:40-11:40

09:20-10:20
PW初級

横山

20日(土)

Aスタジオ

●08:00-09:00
ﾆﾉｳﾃﾞ
長谷部

●17:20-18:10
◎ﾋﾟﾗH&L+

長谷部

●16:00-16:50
◎ﾋﾟﾗWaist+

長谷部

ホットマシピラUpper+

真﨑

●14:45-15:30

●13:30-14:15
ホットマシピラLower+

真﨑

●12:15-13:05
◎ﾋﾟﾗB&A+

長谷部

◎ﾋﾟﾗUpper+
真﨑

●11:00-11:50

●09:40-10:30
◎ﾋﾟﾗH&L+

伊藤

Bスタジオ

●08:20-09:10
◎ﾋﾟﾗWaist+

伊藤

17:45-19:00
WS

伊藤

16:10-17:25
WS

伊藤

●12:30-13:30
骨盤
影山

●11:00-12:00
下半身ｷﾚｲ初級

影山

●09:30-10:30
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

三倉

三倉

19日(金)

Aスタジオ

08:00-09:00
ｻｳﾝﾄﾞA

横山

●21:15-22:05
◎ﾋﾟﾗUpper+

●19:50-20:40
◎ﾋﾟﾗLower+

横山

●18:30-19:15
ホットマシピラUpper+

横山

●13:20-14:10
◎ﾋﾟﾗH&L+

太田

●11:50-12:40
◎ﾋﾟﾗB&A+

太田

Bスタジオ

●10:20-11:10
◎ﾋﾟﾗB+

太田

●21:00-22:00
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

影山

19:30-20:30
SP

長谷部

●18:00-19:00
肩こり
長谷部

●16:30-17:30
上半身ｽｯｷﾘ初級

長谷部

15:00-16:00
SP

佐藤

13:30-14:15
◎ﾊﾟ-ｿﾅﾙ45

佐藤

真﨑

●11:30-12:30
お腹

18日(木)

Aスタジオ

●10:00-11:00
ﾖｶﾞB
真﨑

20:40-21:10
ホットマシピラUp+Low

横山

●19:20-20:05
ホットマシピラUpper+

横山

●18:00-18:45
ホットマシピラLower+

横山

●13:00-13:45
ホットマシピラLower+

髙岸

12:10-12:40
ホットマシピラUp+Low

伊藤

Bスタジオ

11:10-11:40
◎ﾋﾟﾗRefCore

太田

ﾖｶﾞﾌﾛｰA
長谷部

20:20-21:30

●19:00-20:00
ﾆﾉｳﾃﾞ
長谷部

●17:40-18:40
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

長谷部

15:30-16:30
SP

伊藤

●14:00-15:00
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

伊藤

12:30-13:40
★プロップス

太田

11:00-12:10
WS

松本

17日(水)

Aスタジオ

●09:30-10:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

髙岸

21:15-21:45
ホットマシピラUp+Low

横山

●19:50-20:35
ホットマシピラLower+

横山

◎ﾋﾟﾗUpper+
横山

●18:30-19:20

●12:50-13:40
◎ﾋﾟﾗWaist+

長谷部

◎ﾋﾟﾗB+
太田

●11:20-12:10

Bスタジオ

●09:50-10:35
ホットマシピラLower+

髙岸

背中美人
真﨑

●21:00-22:00

●19:40-20:40
ﾖｶﾞB
真﨑

18:20-19:20
上半身ｽｯｷﾘ中級

長谷部

●15:30-16:30
ﾆﾉｳﾃﾞ
長谷部

●14:00-15:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

髙岸

●12:30-13:30
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

三倉

11:00-12:00
ｻｳﾝﾄﾞA

三倉

Aスタジオ

●09:30-10:30
ﾎｯﾄﾋﾟﾗ
太田

15日(月)

-

定休日

16日(火)

●20:45-21:35
◎ﾋﾟﾗWaist+

長谷部

●19:20-20:10
◎ﾋﾟﾗB&A+

長谷部

18:10-18:40
ホットマシピラUp+Low

横山

◎ﾋﾟﾗH&L+
伊藤

●11:50-12:40

Bスタジオ

●10:20-11:10
◎ﾋﾟﾗB&A+

伊藤

20:30-21:30
ｻｳﾝﾄﾞE
影山

19:00-20:00
PW初級

横山

●17:30-18:30
骨盤
影山

14:30-15:30
SP

伊藤

13:00-14:00
PW中級

伊藤

●11:30-12:30
下半身ｷﾚｲ初級

真﨑

Aスタジオ

●10:00-11:00
背中美人

真﨑

14日(日)

●17:40-18:30
◎ﾋﾟﾗB&A+

伊藤

◎ﾋﾟﾗH&L+
伊藤

●16:20-17:10

●15:00-15:50
◎ﾋﾟﾗLower+

真﨑

●13:40-14:30
◎ﾋﾟﾗUpper+

横山

●12:30-13:15
ホットマシピラLower+

真﨑

11:40-12:10
ホットマシピラUp+Low

横山

10:50-11:20
ホットマシピラUp+Low

真﨑

●09:40-10:25
ホットマシピラLower+

髙岸

Bスタジオ

●08:20-09:05
ホットマシピラUpper+

髙岸

PW初級
横山

18:45-19:45

●17:20-18:20
背中美人

真﨑

ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ
三倉

16:00-17:00

●14:40-15:40
ﾈｲﾁｬｰ
髙岸

ｼﾞｮｲﾌﾙ
伊藤

13:20-14:20

●12:00-13:00
お腹
伊藤

骨盤
影山

10:40-11:40

●09:20-10:20
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

三倉

13日(土)

Aスタジオ

08:00-09:00
ｻｳﾝﾄﾞE
影山

●17:30-18:15
ホットマシピラLower+

髙岸

ホットマシピラUp+Low

髙岸

伊藤

16:20-16:50

●14:50-15:40
◎ﾋﾟﾗWaist+

13:30-14:20
◎ﾋﾟﾗWaist+

太田

◎ﾋﾟﾗB&A+
伊藤

●12:10-13:00

●10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗH&L+

長谷部

09:40-10:10
◎ﾋﾟﾗRefBody

長谷部

Bスタジオ

08:20-08:50
ホットマシピラUp+Low

長谷部

ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
三倉

18:45-19:45

17:20-18:20
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

影山

美尻
三倉

●16:00-17:00

14:40-15:40
ｻｳﾝﾄﾞE
影山

肩こり
伊藤

●13:20-14:20

12:00-13:00
エナジーフロー

髙岸

●10:40-11:40
お腹
伊藤

●09:20-10:20
美律
髙岸

Aスタジオ

08:00-09:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰB

太田



【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

【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

10分 10分

【パーソナル】

強度

【マシンピラティス】

10分 強度

10分 10分

10分 10分

10分 10分 3.5 ◎ﾋﾟﾗWaist+ Waist Shape＋ 50分

3.5 ◎ﾋﾟﾗB&A+ Back&Arms+ 50分

3 ◎ﾋﾟﾗH&L+ Hip&Legs+ 50分

3 ◎ﾋﾟﾗRefCore Refresh Core 30分

2.5 ホットマシピラLower+ 【ホットマシピラ】Lower Body 45分

2.5 ホットマシピラUp+Low 【ホットマシピラ】Upper＋Lower Body 30分

2.5 ◎ﾋﾟﾗRefBody Refresh Body 30分

2.5 ホットマシピラUpper+ 【ホットマシピラ】Upper Body 45分

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

2.5 ◎ﾋﾟﾗB+ Basic+ 50分

レッスン名 時間

2.5 ◎ﾋﾟﾗLower+ Lower Body Make-up＋ 50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

レッスン名 時間

3.5 ★プロップス ヨガブロックで整える肩と股関節 70分

5 ﾖｶﾞﾌﾛｰA ヨガフローアドバンス 70分

6 エナジーフロー エナジーフローヨガ 60分

4 PW中級 パワーヨガ中級 60分

4.5 ﾖｶﾞA ヨガアドバンス 70分

3.5 ｼﾞｮｲﾌﾙ ジョイフルヨガ 60分

4 FS-D Fun Shape Disco 60分

3.5 ﾖｶﾞﾌﾛｰB ヨガフローベーシック 60分

3.5 開脚 開脚フローヨガ 60分

3 ﾆﾉｳﾃﾞ ほっそり二の腕ヨガ 60分

3 上半身ｽｯｷﾘ中級 上半身スッキリヨガ中級 60分

3 美尻 美尻ヨガ 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 美脚 美脚ヨガ 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 PW初級 パワーヨガ初級 60分

3 お腹 お腹引き締めヨガ 60分

2.5 ﾎｯﾄﾋﾟﾗ ホットピラティス 60分

3 骨盤 骨盤筋整ヨガ 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 ﾖｶﾞB ヨガベーシック 60分

2.5 肩こり 肩こり改善ヨガ 60分

2 上半身ｽｯｷﾘ初級 上半身スッキリヨガ初級 60分

2 下半身ｷﾚｲ初級 下半身きれいヨガ初級 60分

60分

2 ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ ヨガフローリラックス 60分

-

臨時休業

31日(水)

レッスン名 時間

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

2 美律 美律ホルモンヨガ 60分

2 ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ ヨガビギナー

29日(月)

-

臨時休業

30日(火)

Bスタジオ

28日(日)

Aスタジオ

07:45-08:45
SP

伊藤

18:00-18:30
◎ﾋﾟﾗRefBody

伊藤

●16:20-17:10
◎ﾋﾟﾗH&L+

長谷部

●15:00-15:50
◎ﾋﾟﾗB&A+

長谷部

13:45-14:15
ホットマシピラUp+Low

横山

●12:10-13:00
◎ﾋﾟﾗB&A+

伊藤

●10:50-11:40
◎ﾋﾟﾗLower+

横山

Bスタジオ

●09:30-10:20
◎ﾋﾟﾗUpper+

横山

17:30-19:00
SP

太田

ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ
三倉

●16:00-17:00

14:40-15:40
PW初級

伊藤

ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ
影山

13:20-14:20

12:00-13:00
FS-D
太田

下半身ｷﾚｲ初級
影山

10:40-11:40

●09:20-10:20
ﾖｶﾞB
真﨑

真﨑

27日(土)

Aスタジオ

●08:00-09:00
背中美人

●16:20-17:05
ホットマシピラUpper+

真﨑

●14:50-15:35
ホットマシピラLower+

真﨑

ホットマシピラUp+Low

真﨑

13:30-14:00

●11:50-12:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

横山

Bスタジオ

●10:20-11:10
◎ﾋﾟﾗLower+

横山

17:30-18:30
エナジーフロー

髙岸

16:00-17:00
ｻｳﾝﾄﾞE
影山

●14:30-15:30
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

髙岸

●13:00-14:00
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

三倉

11:30-12:40
WS

川本

●10:00-11:00
ﾖｶﾞﾋﾞｷﾞﾅｰ

伊藤

26日(金)

Aスタジオ

08:30-09:30
ｼﾞｮｲﾌﾙ
伊藤

21:15-21:45
ホットマシピラUp+Low

真﨑

◎ﾋﾟﾗLower+
真﨑

●19:50-20:40

●18:30-19:20
◎ﾋﾟﾗUpper+

真﨑

●12:50-13:40
◎ﾋﾟﾗUpper+

横山

●11:20-12:10
◎ﾋﾟﾗWaist+

太田

Bスタジオ

●09:50-10:40
◎ﾋﾟﾗLower+

横山

21:00-22:00
PW中級

髙岸

美尻
髙岸

●19:40-20:40

●18:20-19:20
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

髙岸

14:00-15:10
★プロップス

太田

●12:30-13:30
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

三倉

●11:00-12:00
美尻
三倉

25日(木)

Aスタジオ

●09:30-10:30
ﾎｯﾄﾋﾟﾗ
太田

21:15-21:45
◎ﾋﾟﾗRefBody

長谷部

●19:50-20:40
◎ﾋﾟﾗH&L+

長谷部

●18:30-19:20
◎ﾋﾟﾗWaist+

長谷部

◎ﾋﾟﾗRefCore
太田

太田

12:30-13:00

●11:10-12:00
◎ﾋﾟﾗB+

Bスタジオ

10:10-10:40
◎ﾋﾟﾗRefBody

太田

21:00-22:00
ｼﾞｮｲﾌﾙ
伊藤

19:00-20:30
SP

伊藤

17:30-18:30
PW初級

横山

●14:00-15:00
ﾘﾝﾊﾟﾘﾌﾚｯｼｭ

横山

●12:30-13:30
美尻
髙岸

●11:00-12:00
美律
髙岸

Aスタジオ

●09:30-10:30
ﾖｶﾞﾌﾛｰﾘﾗ

髙岸



【SP:特別レッスン】

【WS:プレミアムワークショップ(追加料金有)】

物江麻衣子

27(土) 11:30-12:40 3 【￥1200】うきぼる肩甲骨ヨガ 川本亜衣里

23(火) 19:30-21:30 3 【￥5000】monoyoga太陽礼拝とクリスタルクリアリング

伊藤滉章

20(土) 17:45-19:00 3 【有料】《21周年ライブ配信》Classical Hatha Yoga~from India~ 伊藤滉章

20(土) 16:10-17:25 4.5 【有料】《21周年ライブ配信》Basic Flow~from Malaysia~

物江麻衣子

18(木) 11:00-12:10 2 【￥2500】骨盤メンテナンスヨガヨガ：歪みを整え、動ける体へ 松本祐司

11(木) 20:50-22:00 2 【￥2000】進化した陰ヨガ70

伊藤滉章

レッスン日時 強度 レッスン名 担当インストラクター

29(月) 07:45-08:45 2.5 【￥11000】高尾山登山＆ヨガ

伊藤滉章

28(日) 17:30-19:00 4 【年末企画】みんなで太陽礼拝108回 太田久美子

25(木) 19:00-20:30 4 【年末企画】みんなで太陽礼拝108回

太田久美子

21(日) 16:30-17:30 3 エナジーヨガ　エキスパート180分 長谷部真由

21(日) 15:00-16:00 3 【年末企画】みんなで太陽礼拝54回

佐藤華蓮

19(金) 19:30-20:30 3 【年末企画】みんなで太陽礼拝54回 長谷部真由

19(金) 15:00-16:00 2.5 Deep Hip Release ～極上のおしりヨガ～

伊藤滉章

18(木) 15:30-16:30 3 【年末企画】みんなで太陽礼拝54回 伊藤滉章

15(月) 14:30-15:30 4 浄化のパワーヨガ

長谷部真由

12(金) 10:00-11:00 3.5 期間限定！楽しく燃やす～アナトミック骨盤ヨガ～ 田中愛

7(日) 18:00-19:00 1.5 【限定5名￥13000】ゼロから始めるマシピラ徹底解説3時間

伊藤滉章

6(土) 19:30-20:30 2 ☆クリスマス1dayリトリート☆ 石川聖菜

2(火) 19:00-20:00 3 【￥10000】 太陽礼拝ポーズ解説3時間

レッスン日時 強度 レッスン名 担当インストラクター

2(火) 10:00-11:00 2.5 【￥10000】壁を使った1DAYリトリート 太田久美子


