
Aスタジオ マルチスタジオ HOTスタジオ Aスタジオ マルチスタジオ HOTスタジオ Aスタジオ マルチスタジオ HOTスタジオ Aスタジオ マルチスタジオ HOTスタジオ Aスタジオ マルチスタジオ HOTスタジオ Aスタジオ マルチスタジオ HOTスタジオ

月曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

【VIRTUAL】LES
MILLS　GRIT

Strength
10:00～10:30

王子店
ダイエット
スクール

10:00～10:45
[有]

【HOT】
ヒーリングストレッチ

10:15～10:45
田中　佑希

15

HATHA YOGA
 ディープ ブレス フロウ

60
10:00～11:00

浦谷　美帆
[予]

バレエ45
10:00～10:45

田島　由佳
小野　朝子
隔週担当

[予]

BODY
ATTACK45
10:00～10:45

猪股　愛美
[予]

ヨガ45
10:00～10:45

阪本　のりこ
[予]

マット
ピラティス45
10:00～10:45

尚武　　[予]
【VIRTUAL】

LES MILLS　GRIT
Cardio

10:30～11:00

45

【VIRTUAL】
BODYATTACK
10:45～11:15

11:00 11:00
【VIRTUAL】

LES MILLS　GRIT
Cardio

10:50～11:20

15
センター
バレエ60

11:00～12:00
田島　由佳
小野　朝子
隔週担当

[有]

15上半身シェイプ20
11:05～11:25

小暮　義之

【HOT】
カラダしぼりヨガ

10:00～10:45
鈴木　まり子

[予]

15

【ＶＩＲＴＵＡＬ】
SH'BAM

10:05～10:35

【VIRTUAL】
BODYATTACK
10:10～10:40

【VIRTUAL】
BODYPUMP30
10:10～10:40

30

ヨガ45
10:15～11:00

小栁　光
[予]

30

45

バレエ45
10:00～10:45

相馬　和志
[予]

ZUMBA
10:00～10:45

金野　有楓
[予]

はじめて
バレエ45

10:00～10:45
小野　朝子

[予]

太極拳45
10:00～10:45

盛田　彩乃
[予]

45 45

【VIRTUAL】
LES MILLS　BARRE

11:35～12:05

お腹シェイプ20
11:35～11:55

名徳　悠海健康エール
11:40～12:10
小暮　義之　[予]

12:00 12:00

15

30

【HOT】
ヒーリングストレッチ

11:15～11:55
高橋　彩葉　[予]

エアロ１
11:15～11:55

清水　麻希
[予]

【HOT】
カラダしぼりヨガ

11:15～12:00
笠原　亜美

[予]

【MOVE BODY】

POWER30
11:15～11:45
小暮　義之　[予]

30

シルク
サスペンション
11:20～12:05

小栁　光
[有]

【VIRTUAL】
BODYATTACK
11:20～11:50

【MOVE BODY】

FIGHT45
11:25～12:10

瀧澤　恭平
[予]

上半身シェイプ20
11:05～11:25

名徳　悠海
センター
バレエ60

11:05～12:05
相馬　和志

[有]

基礎バレエ
スクール60

11:05～12:05
小野　朝子

[有]

ZUMBA
11:10～11:55

Aki　[予]

ZUMBA
11:10～11:55

宮石　瞳
[予]

BODY
PUMP45

11:10～11:55
浅川　裕司

[予]

15

お腹シェイプ20
12:10～12:30

服部　涼

【HOT】
カラダしぼりヨガ

12:20～13:05
島田 美映[予]

下半身シェイプ20
12:10～12:30

宮坂　航生
30

大人女子の
トレーニング教室

12:15～13:00
尚武　[有]

エアロ１
12:15～12:55
寺垣　聖子　[予]

30

ZUMBA
12:20～13:05

山本　あゆ美　[予]

【VIRTUAL】
BODYBALANCE30

12:25～12:55

【HOT】
ヒーリングストレッチ

12:15～12:45
小暮　義之[予] 45

【MOVE BODY】

POWER45
12:35～13:20

瀧澤　恭平
[予]

【MOVE BODY】

FIGHT30
12:35～13:05
川西　蘭　[予]

シェイピング30
12:35～13:05
戸張　璃矩　[予]

お腹シェイプ20
12:40～13:00

宮坂　航生
13:00

【HOT】
ボディメイクヨガ

12:45～13:30
加藤　智枝　[予]

【MOVE BODY】

FIGHT30
12:45～13:15
　服部　涼　[予]

13:00

15

骨盤リズム
ダイエット45
12:25～13:10

宮石　瞳
[予]

ジャズ
コンビネーション

60
12:25～13:25

相馬　和志
[有]

ポアント
入門45

12:25～13:10
小野　朝子

[有]

45

太極拳45
12:30～13:15

中田　光紀
[予]

エアロ１
12:30～13:10
たかはし　ごう

[予]

30

15

30 【VIRTUAL】
BODYBALANCE30

13:15～13:45

30

【VIRTUAL】
BODYATTACK
13:20～13:50

Martial Strike
Workout45
13:25～14:10

高橋　彩葉
[予]

【VIRTUAL】
BODYBALANCE30

13:25～13:55

【MOVE BODY】

FIGHT45
13:25～14:10
田中　佑希　[予]

45 太極拳
スクール（初級）

13:30～14:00
中田　光紀　[有]

【VIRTUAL】
LES MILLS
CORE30

14:35～15:05

BODY
PUMP60

14:35～15:35
SOUSHI
[有][予]

500円/定員２９名

骨盤リズム
ダイエット45
14:40～15:25

長谷　美里
[予]

【HOT】
美腸エクササイズ
14:40～15:10
川西　蘭　[予]

15:00

14:00

マット
ピラティス45
13:45～14:30

真砂　史郎
[予]

14:00

【HOT】
ヒーリングストレッチ

13:55～14:25
高橋　彩葉　[予]

15 【VIRTUAL】
LES MILLS
CORE30

14:00～14:30

15

太極拳
スクール（中級）
14:10～14:40
中田　光紀　[有]

【VIRTUAL】
BODYCOMBAT30

14:10～14:40

30

Martial Strike
Workout45
13:30～14:15

川西　蘭
[予]

【HOT】
ボディメイクヨガ

13:30～14:15
松本　淳代

[予]

【HOT】
リンパデトックス

ヨガ
13:30～14:15
小林　賀章　[予]

45

BODY
PUMP45

13:35～14:20
藤後　勇爾

[予]

【MOVE BODY】

POWER30
13:35～14:05
川西　蘭　[予]

フリースタイル
ダンス45

13:35～14:20
たかはし　ごう

[予]

【MOVE BODY】

POWER45
13:35～14:20
川西　蘭　[予]

ベリーダンス
フィットネス

14:15～15:00
三月
[予]

15

BODY
JAM45

15:00～15:45
RIKI　[予]

【HOT】
カラダしぼりヨガ

15:00～15:45
加藤　智枝

[予]

15

【VIRTUAL】
BODYPUMP30
15:10～15:40

30 30

姿勢・不定愁訴
改善スクール
15:20～16:20

北条　しをり
[有]

【VIRTUAL】
BODYATTACK
15:25～15:55

45

HULA HULA
14:45～15:30
相原ラナキラ正人

[予]

エアロ２
14:45～15:35
根岸　健一　[予]

【HOT】
しなやか

美曲線ヨガ
14:45～15:30

さとこ　[予]

15:00

フィットネスフラ
　nani Aloha
14:50～15:35
相原ラナキラ正人

[有]

Martial Strike
Workout45
14:55～15:40
川西　蘭　[予]

Martial Strike
Workout45
14:55～15:40

小暮　義之
[予]

【HOT】
ヒーリングストレッチ

15:30～16:00
川西　蘭　[予]

45

【VIRTUAL】
BODYCOMBAT30

14:25～14:55

【HOT】
カラダしぼりヨガ

14:25～15:10
松成　広子　[予]

45 BODY
COMBAT45
14:30～15:15

三田寺　由香
[予]

45

16:00 【HOT】
リンパデトックス

ヨガ
15:45～16:30
笠原　亜美　[予]

16:00

【VIRTUAL】
BODYATTACK
15:55～16:25

【VIRTUAL】
LES MILLS
CORE30

15:55～16:25

15 BODY
ATTACK45
16:00～16:45

SOUSHI
[予]

ジャズ
ダンス45

16:00～16:45
構井　晃道

[予]

15

HULA HULA
16:05～16:50

笠原　亜美
[予]

【VIRTUAL】
BODYCOMBAT30

16:10～16:40

HATHA YOGA
ディープ ブレス フロウ45

16:10～16:55
根岸　健一

[予]

30

バレエ45
16:15～17:00

田島　由佳
[予]

30

45 45
【VIRTUAL】

LES MILLS　GRIT
Strength

16:35～17:05

【VIRTUAL】LES
MILLS　GRIT

Strength
16:40～17:10

【VIRTUAL】
BODYATTACK
16:40～17:10

17:00 17:00

【VIRTUAL】
BODYBALANCE30

16:55～17:25

15

ジャズダンス
～振付クラス～
17:00～17:45
構井　晃道　[有]

15

オリジナル
エアロ60
（中級～）

17:10～18:10
根岸　健一

[有]

BODY
JAM45

17:10～17:55
Anna　[予]

30

センター
レッスン45

17:15～18:00
田島　由佳 　[有]

30

【ＶＩＲＴＵＡＬ】
SH'BAM

17:20～17:50

BODY
COMBAT45
17:20～18:05

足立　かおり　[予]

45 45

18:00 18:00

15 15

【VIRTUAL】
BODYPUMP30
18:05～18:35

30

ヴァリエーション
クラス45

18:15～19:00
田島　由佳 　[有]

30

BODY
ATTACK45
18:25～19:10

古岡　綾子
[予]

【HOT】
お腹すっきり
ピラティス

18:25～19:10
北条　しをり　[予]

BODY
PUMP45

18:25～19:10
SOUSHI

[予]

45 【MOVE BODY】

POWER30
18:30～19:00
中村　祐太　[予]

【HOT】
カラダしぼりヨガ

18:30～19:15
亜彩　[予]

【HOT】
リンパデトックス

ヨガ
18:30～19:15

構井　晃道
[予]

【VIRTUAL】
LES MILLS　BARRE

18:40～19:10

【VIRTUAL】
LES MILLS　GRIT

Cardio
18:40～19:10

【VIRTUAL】
BODYCOMBAT30

18:40～19:10

19:00 19:00
【VIRTUAL】

LES MILLS　GRIT
Cardio

18:50～19:20

15 15

30 30

【HOT】
リンパデトックス

ヨガ
18:30～19:15

千夏子　[予]

【MOVE BODY】

POWER30
18:30～19:00
名徳　悠海　[予]

45
【MOVE BODY】

FIGHT30
18:35～19:05

小暮　義之

骨盤リズム
ダイエット45
18:35～19:20

YOSHI
[予]

【VIRTUAL】
BODYATTACK
18:35～19:05

BODY
ATTACK45
19:35～20:20

SOUSHI
[予]

【MOVE BODY】

FIGHT30
19:40～20:10
川西　蘭　[予]

【HOT】
ボディメイクヨガ

19:40～20:25
千夏子
[予]

20:00

ZUMBA
19:45～20:30

YOSHI
[予]

20:00

15 15

30 30

BODY
JAM45

19:25～20:10
川島　麻里奈

[予]

BODY
PUMP45

19:25～20:10
若木　健志

[予]

45

HATHA YOGA
ディープ ブレス フロウ45

19:30～20:15
森田　麻衣　[予]

Martial Strike
Workout45
19:30～20:15
山口　祐也　[予]

45

【HOT】
しなやか

美曲線ヨガ
19:35～20:20
山本　有香　[予]

【HOT】
美腸エクササイズ
19:35～20:05
田中　佑希　[予]

【MOVE BODY】

FIGHT45
19:35～20:20

柳屋　考司
[予]

【HOT】
カラダしぼりヨガ

19:35～20:20
亜彩　[予]

45

BODY
PUMP60

20:30～21:30
三田寺　由香

[有][予]
500円/定員２９名

45

BODY
COMBAT45
20:35～21:20

若木　健志
[予]

【HOT】
カラダしぼりヨガ

20:35～21:20
森田　麻衣

[予]

Martial Strike
Workout45
20:40～21:25

川西　蘭
[予]

【HOT】
リンパデトックス

ヨガ
20:40～21:25

山本　有香
[予]

ZUMBA
20:40～21:25

MIEKO
[予]

21:00 【MOVE BODY】

POWER45
20:45～21:30

増渕　勇
[予]

【VIRTUAL】
LES MILLS　BARRE

LES MILLS BARREは古典バレエのトレーニングに現代的表現を取り入れた、
30分のプログラムです。身体のシェイプアップと体幹強化のために考案された
ワークアウトで、クラブ会員に特別な体験を提供できます。

【VIRTUAL】
LES MILLS　GRIT

健康エール

LES MILLS GRITは、HIIT (High-intensity Interval Training)：高強度
インターバルトレーニングと呼ばれる、短時間の激しい運動とインターバルで構成
されたワークアウトです。30分のプログラムで、確実な成果をスピーディにもた
らします。

筋力UP、血管の若返り、姿勢改善、腰痛予防、柔軟性UPまで
ティップネスのノウハウを一つにまとめたオールインワンプログラム。
皆様の健康を応援（エール）します。

4月スタートNEWプログラム

２０２２年4月　ティップネス王子店　スタジオスケジュール（暫定版）
※暫定版のスタジオスケジュールのため変更となる場合がございます。

健康エール
11:40～12:10
田中　佑希　[予]

22:00 22:00

15 15

30 30

45 45

【HOT】
リンパデトックス

ヨガ
20:45～21:30

亜彩　[予]

BODY
JAM45

20:45～21:30
氏原　智子　[予]

21:00
【VIRTUAL】

LES MILLS　GRIT
Cardio

20:50～21:20

【VIRTUAL】
BODYATTACK
20:55～21:25

【HOT】

ヒーリングストレッチ

20:55～21:25
上原　良介[予]


