
へルスアップルーム運動教室スケジュール

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

30

9:45～10:45 9:45～10:45 ヨガ
👣

(藤野)

いきいき
コンディショニング

(佐藤)

ヨガ入門
👣

 (kaori)

チアダンス
(吉良)

4回4,400円

9:00 9:00

※別紙参照

NKclass
30

9:30～10:30 9:30～10:30 9:30～10:30 9:30～10:30

10:00 10:00

ベビーマッサージ

親子教室👣

(篠田)

太極拳
(有川)30 30

子ども教室

【第２・４土曜日】
11:00

11:00～12:00 11:00～12:00
11:00

10:45～11:45
【第1・3月曜日】 11:15～12:15 11:15～12:15 11:15～12:15

ピラティス
👣

(kaori)

30 30

カラダメンテナンス
👣(きょん)
5回7,700円

12:00
12:00～13:00

12:00

 フラダンス
 👣

(近藤)

親子体操 👣
無料教室(予約制)

ボディパンプ
1回500/(NEOKIN)
※無料チケット不可

11:15～12:15
ピラティス入門 

👣
(kaori)

ベビーマッサージ

親子教室👣

(山下)

ボディコンバット
テック+45

1回500円/(後藤)

30

踏み台
エクササイズ

(岡田)

12:45～13:45
初級者向け

エアロビクス
(岡田・塩月・梅木)

ヨガ入門
👣

(岡田)

ボディバランス
👣

(kaori)

12:30～13:30

13:00

13:15～14:15

NKclass

※別紙参照

【第1・3月曜日】

12:45～13:45

カラダメンテナンス
👣(きょん)
5回7,700円

30
12:30～13:30 12:30～13:30 12:30～13:30

13:00

ボディバランス
テック+45
👣

(kaori)30

ボディコンバット
(後藤)

30

13:45～14:45
14:00

ヨガ入門
👣

(岡田)

14:00～15:00

30
【第1・3月曜日】

14:00～15:00
14:00

14:05～15:05

簡単筋トレ＆
ストレッチ

(工藤)

ZUMBA
(起田)

14:15～15:15

初級者向け
エアロビクス

(梅木) ボディジャム
(大村)

30

14:40～15:40
14:30～15:30

ボディバランス
👣

(TOMO)

15:00

太極拳(有川)
5回3,850円

15:00

15:15～16:15 15:15～16:15
30

フラダンス
👣

(藤田)

15:30～16:30 15:30～16:30
いきいき

コンディショニング
(佐藤)

30

ピラティス
 👣

(TOMO)

ジャズダンス
(小網)

15:45～16:45
15:50～16:50

16:45～17:30 16:45～17:30 16:45～17:30

リズム
トレーニング

(幼)吉永

アスレチック
トレーニング

(幼)芳井

リズム
トレーニング

(幼)吉永

16:00

ボディコンバット
(後藤)

16:00

初級者向け
エアロビクス

(TOMO)30 30

17:00

30

17:00

19:15～20:15
エクストリーム

x55(後藤)
ZUMBA

(小網)

30

18:00

30
18:30～19:30 18:30～19:30

30

ピラティス入門

👣

(TOMO)

ステップ
エクササイズ

(TOMO)

19:00
19:00～19:45

19:00

30

19:45～20:45 19:45～20:45
20:00

ボディバランス
👣

(TOMO)

ボディバランス
👣

(TOMO)

20:00～20:45

ボディコンバット
45(後藤)

30 30

22:00 22:00

20:30～21:30
30

ボディパンプ 
(後藤)

21:00
21:00～21:45 21:00～21:45 21:00～21:45

21:00

ZUMBA45 
(起田)

ボディパンプ45
(後藤)

【第1・3月曜日】

19:15～20:15

ヨガ👣 (エイミー)
5回3,850円

子ども教室 子ども教室 子ども教室

20:00

ボディアタック
(増井)30

17:45～18:45 17:45～18:45
18:00

リズム
トレーニング

(小)吉永

リズム
トレーニング

(小)吉永

子ども教室
子ども教室
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9:45

11:15

12:30

13:45

15:15 1/6 1/20 1/27 2/3 2/10 2/17 3/3 3/10 3/17 3/24

18:30

19:45

21:00

9:45 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 3/25

11:15

+45 12:45

14:05

15:30

18:30

19:45

21:00

9:30

11:00

12:30

14:00

15:30

19:00

20:00

21:00

9:30 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13 3/20

12:30 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13 3/27

ZUMBA 14:00

15:15

ZUMBA 19:15

20:30

9:30

12:00

13:15

14:40

15:50

12:30 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/22 3/29

14:15 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/22

15:45 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/22 3/29

14:30

19:15

 ̞3/14( )ʾ3/15( )ψШиЕϘνϤχӮʺЀ˔ІἷễעψΣẈϙπβʻʹʹ

16:45

17:45

16:45

17:45
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16:45

2/21 2/28 3/7 3/21 3/28

2/27 3/6 3/13 3/20

1/17 1/24 1/31 2/7 2/14

3/19

1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20

2/12 2/19 2/26 3/5 3/121/15 1/22 1/29 2/5

3/31

1/14 1/21 1/28 2/4 2/11 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18

3/31

1/20 1/27 2/3 2/10 2/17 3/3 3/10 3/17 3/24

2/10 2/17 3/3 3/10 3/17 3/24

   

1/20 1/27 2/3

.

/ ( )    .

ZUMBA45 X55 .

( )



11:15

12:45

9:30
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3/16

1/19 2/2 2/16 3/2 3/16

3/21/19 2/2 2/16
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12/24 12/25 12/26 12/27 12/28 12/29 12/30 12/31 1/1 1/2 1/3 1/4 1/5 1/6 1/7 1/8 1/9 1/10 1/11 1/12

水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月

20:30～21:30 30

ボディ
パンプ

21:00 21:00～21:45 21:00～21:45 21:00～21:45 21:00～21:45 21:00～21:45

30 30

22:00 22:00

21:00

ボディパンプ45
ボディ

コンバット45
ZUMBA45 ボディパンプ45 ボディ

コンバット45

20:00 20:00～20:45
ボディ

バランス
コース⑩

ボディ
バランス

20:00～20:45

ボディ
アタック

ボディ
アタック30

19:45～20:45 19:45～20:45
20:00

19:00

ZUMBA
※無料チケット

使用不可

エクストリーム
X５５

19:15～20:15 19:15～20:15 エクストリーム
X５５

19:15～20:15

ZUMBA
コース⑩

ヨガ ZUMBA

ピラティス
入門

コース⑩

ステップ
エクササイズ

18:45～19:45
18:45～19:45

19:00 19:00～19:45 19:00～19:45
ZUMBA

※無料チケット
使用不可30

18:00

30 18:30～19:30 18:30～19:30 30

30

17:15～18:15
17:15～18:15

30 30

18:00

リズム
トレーニング

(小)④

リズム
トレーニング

(小)①

ボディ
アタック

ボディ
アタック

17:45～18:45 17:45～18:45

30

いきいき
コンディ

ショニング 16:00

初級者向け
エアロビクス

コース⑩
30

16:45～17:30 16:45～17:30 16:45～17:30 16:45～17:30
17:00

アスレチック
トレーニング

(幼)④

リズム
トレーニング

(幼)④

リズム
トレーニング

(幼)①

アスレチック
トレーニング

(幼)①

17:00

15:00 15:00

15:15～16:15 15:15～16:15 15:15～16:15
30 15:30～16:30 30

ジャズダンス
コース⑩

15:45～16:45

ピラティス ジャズダンス

15:50～16:50
15:50～16:50

16:00

30

14:30～15:30 14:30～15:30
14:40～15:40

ボディ
バランス太極拳 太極拳

ボディ
バランス
コース⑩

いきいき
コンディ

ショニング

 フラダンス
コース①

15:30～16:30 15:30～16:30

初級者向け
エアロビクス

ボディ
コンバット

初級者向け
エアロビクス

30

13:45～14:45
14:00 14:00～15:00

ヨガ入門

14:00～15:00 14:00～15:00 14:00

14:05～15:05 14:05～15:05

ZUMBA
コース⑩

14:15～15:15
簡単筋トレ＆
ストレッチ

ZUMBA

14:15～15:15

初級者向け
エアロビクス

30

ボディジャム

14:40～15:40
ボディジャム

コース①

ボディ
コンバット

30

12:45～13:45
13:00

ボディバランス
テック+45

ボディバランス
テック+45

13:15～14:15

12:30～13:30 12:30～13:30 12:30～13:30

初級者向け
エアロビクス

ボディ
バランス

踏み台
エクササイズ

初級者向け
エアロビクス

ヨガ入門
ボディ

バランス

30 12:30～13:30 12:30～13:30 12:30～13:30

12:45～13:45

ボディ
コンバット
テック+45

30

12:00 12:00～13:00 12:00～13:00 12:00

 フラダンス  フラダンス

30

ピラティス
入門

ベビー
マッサージ

13:00

ピラティス
ボディパンプ

※無料チケット
使用不可

11:15～12:15 11:15～12:15親子体操
※予約制(無料)

11:00～12:00 11:00～12:00 11:00

10:45～11:45 10:45～11:45

ピラティス

11:15～12:15
ボディパンプ

※無料チケット
使用不可

親子体操
※予約制(無料)

10:00

【第２・４土曜日】 【第２・４土曜日】
11:00 11:00～12:00

いきいき
コンディ

ショニング
ヨガ入門

10:00

ベビー
マッサージ

太極拳

いきいき
コンディ

ショニング
ヨガ入門

9:45～10:45 9:45～10:45

ヨガ

11:00～12:00

9:00 9:00

30 9:30～10:30 9:30～10:30 9:30～10:30 9:30～10:30 9:30～10:30 9:30～10:30 30

ヨガ

30 30

˲︠℗˳ J:COM ШиЕШ˔и Ей˔ИрϽи˔Э

͕͓͌˵͓͑͒˵͔͔͔͏

˲ ṍḧ˳ ͎͎͌͑ ͍͎Ὦ͎͐ ˢ ˣ˙͎͎͌͒ ͍Ὦ͍͎ ˢὮˣ β12/28( )˙1/3( )ψẈḬ

˲ ᾓ Ỳ˳ ד͌͌͑ ˢ ЎϾАЕπϜʺέ╥ᴥΜθιΪϘβˣ β Ѐ˔Іψ500ד ᵰπβʻ

βễעІϾЅв˔иΣϢό ψʺ  ʺ ♁ρσϥ ›ϜέίΜϘβʻΚϣΤαϛέ ΨιήΜʻ

2025 ₴ 2026 ₴

12/24( ) 1/12( )

͍͌ᵕЀ˔Іἷễע

͍уὮ ӡχễע πβʻ

ԌτσϤⱳ

ϛ ϤπβʻΣ ϛτ͇

῟ṍᾢ χˮ ЎϾАЕ˯Ϭ

Σⱱκχ ψʺ ᾓᵓπϜ πΦϘβʻ

ΰΨψʺІЌАТϘπ !!

͍͎/ ͎ (ᴲ)

͍3ʿ͌͌Τϣ ᵫ◐

Ḻ мрЀϱр ᾓІϾЅв˔и ḻ

ᾓ ψʺ͍͎/͎(ᴲ) ͍͏:͌͌ϢϤ

πΣ πϜ πΦϘβʻ

( Ԍ͎͐˙͐͌ ̞ԁ ᵰΥΚϤϘβ )

12/28( )Ṍ1/3( )

ḵḵ


