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※各プログラムインストラクター横の数字表記は定員数を表します。
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ピラ ピラ 11:30-
12:00

0 :20 :10 :20 :20 :10 :20 :20 サー :20

5 ⑳ ㉕ ㉕
腹筋

0
サー サー

12:10-
12:40

5

0

ビギ
ナー ション

アロ
ナル

TRX 
アロ

サー

5 プ
エアロ

0 :50 :50 :50 :50 :50 :50
ICS

5 ⑳ ㉕

0 ション (基本)
スト

プ

5 ング
ステップ

ング T ング
ピラ

ング
各週

0 :50 :50 サー :50 :50 サー :50 :50 サー :50 :50 :40

5 ㉕

0

イン
ナー

ル ス ヨガ

腹筋
ロー

ガ

サー

5 :30
15:00-
15:30

0 :50 :50 :40 :50 :50 :50

5 AI㉕ KEI⑳

0
TRX 

5

0 :50

5

0 サー

0

0
ベー

ヨガ

ファンク
ショナル

チ
ス

5 ティス

0 :50 サー :50 サー :50 サー :50 サー サー

5 ⑳
KEI⑳

0

エン

TRX 
ベー

ヨガ
fight

ART 

ボ

5 G

0 :50 :50 :50 :50 :50 :50 :50 :50

5 KEI⑳
㉕

AI⑫

0

エン

HIIT
初級 ゼー

5 ト
サー

:30
ヨガ

:30

:50 :40 :50 :45 :50 :50 :50

5 AI㉕

0 （第
ルフ
ロー

ビギ
ナー

HIIT

5

（第
プ

0 :50 :50 :50 :45

5

TRX＆ピーチ 
20:00~20:50

STAFF⑱

⑫

オリジナル
エアロ
（第2,4）

ビギナー
ステップ
（第1,3,5）

TRX＆ピーチ 
19:00~19:50

STAFF⑱

隔週
隔週

隔週
隔週

Sun（日）

第1スタジオ
フィールド

ファンクショナル
サーキット

Mon (月)
9:30~10:20 眠れるSintex®

地野㉕ (第1,3,5)

Body make 21:00~21:50

stretch 初級HIIT 伊藤⑮

10:30~11:20 11:00-11:30

阿部㉕ STAFF⑳ Tue (火)

Enjoyダンス
アニマルフロー

11:40-12:10 (第1,3,5)
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参加ルール》

施設の都合によりスケジュールが
変更になる場合がございます。
安全管理の為、レッスン開始後の
途中入場はご遠慮ください。

撮影はご遠慮ください。

指示に従って下さい。
運動効果上昇や熱中症対策として
スタジオにお水とタオルを
ご持参ください。

プログラムとなります。
祝日営業日の21
休講になります。

とは？

がおすすめする

HIIT
TRX

 ICS → Introductory Course サーキット

スタジオ隔週プログラム



グループサーキット
3月 スケジュール

月

10:30
12:30
14:30
18:30

火

12:30
13:00
14:30
18:30

水

10:30
12:30
14:30
18:30

金

10:00
12:00
18:30

土

10:30
13:00
13:30
15:00
17:00
18:30

日

10:30
12:30
13:30
16:00

ご参加案内

定員12名、約20分のレッスン
事前予約不要、当日参加OKです！
お気軽にお越しください
講習コースの場合30分間となります

・黒 サーキット
・オレンジ リズム
・緑 講習コース



Introductory Course（講習コース）

Introductory Courseとは？

sonnette fitnessが

おすすめするプログラムに

参加しやすいよう

基本的な説明と簡単な種目を

スタッフと一緒に行う導入講習です。

月  IC   HIIT     16:00~16:30

火  IC TRX        16:00~16:30

水  IC   HIIT        16:00~16:30

金  IC   TRX     16:00~16:30

土  IC  サーキット  13:30~14:00
 IC  HIIT 15:30~16:00

日  IC   サーキット  13:30~14:00
 IC   TRX            15:30~16:00

定員 ６名
場所 HIIT     ファンクショナルエリア

TRX      フィールドエリア
サーキット    サーキットエリア

事前予約不要、当日参加OKです。

           お気軽にお越しください。
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