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453x668-216.7kB-ワールドカップのトロフィーのイ...

ﾒｶﾞﾀﾞﾝｽ

23:00

EARTH YOGA
22:00 - 22:45

古屋

ﾒｶﾞﾀﾞﾝｽ
ﾒｶﾞﾗﾃｨｰﾉ

21:55 - 22:55
shinobu

スケジュール表記について

　月-土　　　10:00-24:00

日祝・短縮　　10:00-20:00

ｸﾛｰﾙ＆ｳｫｰｸ
20:00 - 20:45

河合&中谷

ｱﾌﾞｼｪｲﾌﾟ 19:30 - 19:40

ﾎﾞﾃﾞｨﾒﾝﾃﾅﾝｽ
ｽﾄﾚｯﾁ

20:55 - 21:50
久保島

ラディカルプログラム

時間/ｽﾀｼﾞｵ変更

新規導入

初心者歓迎

TIME

ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ変更

ｷｯｸBOX
ｺﾝﾊﾞｯﾄ

19:55 - 20:40
Rosanna

POWER
POWER

20:55 - 21:40
大石
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　休館日

14

23

6 7

ｲﾝﾅｰﾏｯｽﾙ
ｴｸｻｻｲｽﾞ

13:05 - 14:05
渡辺

ﾘﾝﾊﾟﾏｯｻｰｼﾞ
12:10 - 12:50

吉岡

ＭＯＮ ＴＵＥＳＵＮ

ｱｸｱﾋﾞｸｽ
14:40 - 15:25

堀内

月 火 水
studio

GYM AQUA
studio

GYM AQUA
studio

GYM AQUA

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ
10:25 - 10:40

火

ﾌｨｯﾄﾈｽ
社交ﾀﾞﾝｽ

10:55 - 11:45
吉岡

ＴＨＵ

ｗｗｗｗｗｗｗｗｗ
ｗｗｗ

10:40 - 11:25
伊東

ﾘﾌﾚｯｼｭｴｱﾛ
15:10 - 15:50

佐藤

ｱﾌﾞｼｪｲﾌﾟ 11:50 - 12:00

ﾊｰﾓﾆｯｸYOGA
Basic

10:50 - 11:35
石川

4泳法
15:00- 15:45

小林

ｵﾘｼﾞﾅﾙｴｱﾛ
12:15 - 13:00

Haru

12

ＷＥＤ

月 水

ｱｸｱｳｫｰｷﾝｸﾞ
13:50 - 14:20

吉岡

太極拳（剣）
12:50 - 13:35

松本

FIGHT-DO
13:35 - 14:05

Mai

2019

ﾎﾞﾃﾞｨｼｪｲﾌﾟ
13:10 - 13:25

ｱｸｱｳｫｰｷﾝｸﾞ
15:50 - 16:10

13

4

ﾒﾝﾃﾅﾝｽYOGA
14:15 - 15:00

佐藤

ZUMBA
14:15 - 15:00
14:15 - 15:00

Mai

10

ﾌｯﾄｾﾗﾋﾟｰ
14:50 - 15:30

吉岡

ｵｷｼｼﾞｪﾉ
15:15 - 16:15

鶴田

ｱｼｭﾀﾝｶﾞYOGA
(ﾌﾘｰｽﾀｲﾙ)

11:35 - 12:20
伊東

●プログラム内容、時間等は変更になる場合がございます。

●状況によりインストラクターが変更になる場合がございます。

●代行案内は１階プログラム大型掲示板、右側をご覧下さい（トイレ右）。

NEW

ｽﾀｼﾞｵ前の
ご案内を

ご確認ください

ｲﾝﾄﾗ

1

木 金

ｱｸｱﾋﾞｸｽ
12:40 - 13:10

小林

太極拳
13:45 - 14:30

松本

背泳ぎ
13:20 - 14:00

小林

53

11

日

16

レスミルズプログラム

卓球 Free
takkyuu

16:00 - 18:00

ZUMBA
ZUMBA

19:45 - 20:45
Akky

8

avex Dance
17:40 - 19:10

ﾉｰﾋﾞｽ
E

ｺｱｵﾘｼﾞﾅﾙ
15:45 - 16:15

吉岡

19:00

19:15

21:45

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟstep
19:50 - 20:30

Haru

18:15

18:30

18:45

18:00

20:15

ｵﾘｼﾞﾅﾙ
ｴｱﾛ

20:45 - 21:45
Haru

ﾒｶﾞﾀﾞﾝｽ
ﾒｶﾞﾗﾃｨｰﾉ

20:55 - 21:40
shinobu

17:45

16:00

16:15
ｽﾀｼﾞｵ前の
ご案内を

ご確認ください
16:45

16:30

17:15

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ
15:55 - 16:15

17:00

17:30

13:15 ｺﾝﾋﾞﾈｰｼｮﾝ
step

13:10 - 13:55
Haru

骨盤ｴｸｻｻｲｽﾞ
13:15 - 14:05

久保島

13:30

13:45

15:45

ﾘﾌﾚｯｼｭｴｱﾛ
15:15 - 15:45

堀内

15:15
卓球 Free
takkyuu

15:00 - 17:00

10:15
ｽﾄﾚｯﾁ

10:20 - 10:3510:30
ｽﾄﾚｯﾁ

10:20 - 10:35

10:45

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟｴｱﾛ
10:50 - 11:35

水上

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟｴｱﾛ
10:45 - 11:25

唐沢

11:00

11:15

11:30

ﾊｰﾓﾆｯｸYOGA
ﾁｬﾚﾝｼﾞ

10:40 - 11:40
阿部

11:45 ﾘﾌﾚｯｼｭstep
11:40 - 12:10

唐沢
12:00 ﾒﾝﾃﾅﾝｽYOGA

11:50 - 12:35
佐藤

12:15

12:30

12:45

15:00

14:30

ﾊｰﾓﾆｯｸYOGA
Basic

13:45 - 14:30
望月

14:00

14:15

ｱﾌﾞｼｪｲﾌﾟ 12:25 - 12:35

ｵｷｼｼﾞｪﾉ
ｵｷｼ

14:10 - 14:55
古屋

ｱｸｱﾋﾞｸｽ
14:00 - 14:45

堀内

ZUMBA
ZUMBA

12:45 - 13:35
Akky

FIGHT-DO
14:20 - 14:50

Rosanna

LIIT
14:55 - 15:10

ﾊﾞﾚｴ
ｴｸｻｻｲｽﾞ

14:40 - 15:40
渡辺

ｱﾌﾞｼｪｲﾌﾟ 12:55 - 13:05

15:30

14:45

13:00

ﾌﾗﾀﾞﾝｽ
11:50 - 12:50

ﾍﾞｯｽｲ-
ﾌﾗｽﾀｼﾞｵ

ｱｸｱﾋﾞｸｽ
20:00 - 20:40

堀内

ｱﾌﾞｼｪｲﾌﾟ 22:45 - 22:55

20:30
ｱｸｱﾋﾞｸｽ

20:30 - 21:00
小林

21:00
GRAVITY

20:55 - 21:40
鶴田

定員:最大12名

20:45

21:15

21:30

ﾎﾞﾃﾞｨｱﾀｯｸ
ｱﾀｯｸ

20:55 - 21:40
山本

4泳法
21:10 - 21:40

小林

22:45

22:00

ｵｷｼｼﾞｪﾉ
19:40 - 20:40

鶴田

20:00

avex Dance
19:15 - 20:45

ﾌﾘｰｽﾀｲﾙ
G

19:30

19:45
ﾊｰﾓﾆｯｸYOGA

Basic
19:40 - 20:40

石川

ﾎﾞﾃﾞｨｺﾝﾊﾞｯﾄ
ｺﾝﾊﾞｯﾄ

21:55 - 22:40
奥村22:30

ｵｷｼｼﾞｪﾉ
ｵｷｼ

21:55 - 22:40
古屋

22:15

FIGHT-DO
FIGHT

21:55 - 22:40
Rosanna

NEW 

Low Impact Interval Training 

自重やダンベルを使用した筋ト

レ+有酸素トレーニングです 

NEW 

TIME 

 
ホームページアドレス 
http://www.alpen-fc.com/kofu（PC） 

TIME 

TIME  studio 

studio studio 

12/13・27         

のみ実施 

12/25のみ代行        

三枝 


