
S

 
F

 
T

 
W

 
T

 
M

 
S

 
 

1 9 2 4

1 1：3 0 - M A K I

�コアサーキットシェイプ

1 2

1 0

2 8

1 7

５

2 7

６

1 5

2 0

3 0

1 1

2 9

2 2

2 6

８ ９

1 6

７

1 4

2 1

２

9：3 0 -�⼝�⾥�  

�コアサーキットシェイプ��

（3 0�）

３

1 8

2 0 2 1年 1 2⽉  �コア東�スタジオレッスンスケジュール

4

1 3

2 3 2 5

１

M A K I

スケジュールはこちらから

ダウンロードできます↓

K I S A

M I N O R I

M A M I K A O R I

R I S A M A I

A Y A K A

N I I N A

9： 1 5 -�⼝�⾥�  

�コアサーキットシェイプ

��（6 0�）

1 0：3 0 -�⼝�⾥�

�コアデトックス�� 

�想（3 0�）
1 1 : 0 0 - N I I N A

�コアリズムシェイプ

1 2： 1 5 -�⽻⽩彩�

�⾻アップ

1 9： 1 5 -ＨＡＲＵＫＡ

�コアリズムシェイプ

1 1： 1 0 -�⼝�⾥�

�コアデトックス筋膜リリース

（3 0�）

9：3 0 - M I N O R I

�コアサーキットシェイプ

1 9 : 3 0 - A . L Y S S A

�コアサーキットシェイプ

 

1 8： 1 5 -�⼝�⾥�  

�コアサーキットシェイプ��

（3 0�）

 1 2： 1 0 -�⼝�⾥� 

�コアラダートレーニング

有��（3 0�）  

1 1：3 0 - M A K I

�コアサーキットシェイプ

A . L Y S S A

1 1：0 0 - A . L Y S S A

�コアサーキットシェイプ

 

1 1：3 0 -�⼝�⾥� 

タオル体操（3 0�）

（�こり��基�体⼒作り）

 

9：3 0 -�⼝�⾥�

�コアデトックス��ストレッチ

（3 0�）

1 1 : 0 0 - N I I N A

�コアリズムシェイプ

2 0 : 0 0 -�⽻⽩彩�

フェロモンアップ

ハンドトリートメント

1 1：4 5 -�⼝�⾥� 

基�シェイプ 

��（3 0�  ）

1 1：3 0 -�⼝�⾥�  

�コアリズムシェイプ 

お腹（3 0�）

1 8：3 0 - M A K I

�コアサーキットシェイプ

2 0：0 0 -�⽻⽩彩�

�⾻アップ

H A R U K A

1 0：0 0 -�⼝�⾥�  

�コアサーキットシェイプ

��（3 0�）

1 7：5 0 -�⼝�⾥�  

�コアサーキットシェイプ

（6 0�）

1 2：5 0 -�⼝�⾥�  

�コアサーキットシェイプ

（3 0�）

1 1：0 0 -�⼝�⾥�  

�コアサーキットシェイプ

（6 0�）

9： 1 5 -�⼝�⾥�  

�コアサーキットシェイプ

��（3 0�）

1 0：3 0 - N I I N A

�コアリズムシェイプ

1 1：0 0 - M A K I

�コアリズムシェイプ
1 1 : 0 0 - N I I N A

�コアリズムシェイプ

1 1：0 0 - M A K I

�コアリズムシェイプ

1 1：4 5 -�⼝�⾥�

�コアデトックス��ストレッチ

（3 0�）

1 2：5 0 -�⼝�⾥�  

�コアサーキットシェイプ

（3 0�）

9： 1 5 -�⼝�⾥�

�コアデトックス�� 

（3 0�）

1 8：3 0 - M A K I

�コアサーキットシェイプ

1 0：3 0 - N I I N A

�コアリズムシェイプ

3 1

1 8： 1 5 -�⼝�⾥�  

�コアサーキットシェイプ

��（3 0�）

1 0：0 0 -�⽻⽩彩�

�⾻アップ

2 0 : 0 0 -�⽻⽩彩�

フェロモンアップ

ハンドトリートメント

1 8： 1 5 -�⼝�⾥�  

�コアサーキットシェイプ

��（3 0�）

1 1：5 0 -�⼝�⾥�  

�コアリズムシェイプ 

���き�め（6 0�）

2 0：3 0 -�⽻⽩彩�

�⾻アップ

1 0：2 0 -�⼝�⾥�

�コアデトックス筋膜リリース

（3 0�）

1 1：0 0 -�⼝�⾥�  

�コアリズムシェイプ 

お腹（6 0�）

9：3 0 - M I N O R I

�コアサーキットシェイプ
1 1：3 0 - M A K I

�コアリズムシェイプ

1 1：3 0 -�⼝�⾥�

�コアデトックス��ストレッチ

（3 0�）

1 2： 1 0 -�⼝�⾥�

�コアデトックス筋膜リリース

（3 0�）

�コア��者

�⼝�⾥�


