
週間スケジュール
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10:30 ～ 11:15(45)
キックビギナー

獅庵

11:15 ～ 12:00(45)
キックアドバンス

獅庵

12:00 ～ 13:30(90)

プロ練

12:00 ～ 13:30(90)

プロ練

12:00 ～ 13:30(90)

プロ練

17:00 ～ 17:45(45)
キッズ柔術＆柔道
赤尾　鍵山

17:45 ～ 18:30(45)
キッズ柔術＆柔道
赤尾　鍵山

21:30 ～ 23:00(90)

柔術アドバンス

赤尾　ジョージ

21:00 ～ 22:30(90)

総合選手練

獅庵  ジョージ

17:00 ～ 17:45(45)
キッズMMA＆レスリング

赤尾　鍵山

17:45 ～ 18:30(45)
キッズMMA＆レスリング

赤尾　鍵山

15:00 ～ 17:00(120)

キック選手練

獅庵

17:00 ～ 17:45(45)
キッズ空手（伝統派）

獅庵

後藤

後藤

17:45 ～ 18:30(45)
キッズ空手（伝統派）

獅庵

13:30 ～ 14:30(60)

総合選手練

14:30 ～ 15:30(60)

総合選手練

14:00 ～ 15:00(60)
柔術ビギナー

鍵山

15:00 ～ 16:00(60)
柔術アドバンス

鍵山

14:00 ～ 15:00(60)
柔術ビギナー

鍵山

15:00 ～ 16:00(60)
柔術アドバンス

鍵山

14:00 ～ 15:00(60)
柔術ビギナー

赤尾

15:00 ～ 16:00(60)
柔術アドバンス

赤尾

10:30 ～ 11:15(45)
総合ビギナー
鍵山

11:15 ～ 12:00(45)
総合アドバンス

鍵山

19:00 ～ 19:45(45)
キックビギナー

赤尾

19:45 ～ 20:30(45)
キックアドバンス

赤尾

19:40 ～ 20:20(40)
キックビギナー

赤尾

19:00 ～ 19:40(40)
キックボクササイズ

女性限定
赤尾

20:20 ～ 21:00(40)
キックアドバンス

赤尾
21:00 ～ 21:45(45)
柔術ビギナー
赤尾　後藤

21:45 ～ 23:00(75)

柔術アドバンス

赤尾　後藤

14:30 ～ 16:00(90)

柔術アドバンス

赤尾

21:00 ～ 21:45(45)
柔術ビギナー
鍵山

21:45 ～ 23:00(75)

柔術アドバンス

鍵山

19:00 ～ 19:45(45)
キックビギナー

獅庵 

19:45 ～ 20:30(45)
キックアドバンス

獅庵 

12:00 ～ 12:45(45)
総合ビギナー
鍵山

12:45 ～ 13:30(45)
総合アドバンス

鍵山
13:00 ～ 13:45(45)
ボクシングビギナー

獅庵

11:00 ～ 12:00(60)
キックボクササイズ

女性限定

獅庵

13:45 ～ 14:30(45)
ボクシングアドバンス

獅庵

16:30 ～ 17:15(45)
柔術ビギナー

17:15 ～ 18:30(75)

柔術アドバンス

10:30 ～ 11:30(60)

BIG3＆SAQ
女性専用
鍵山

15:00 ～ 16:00(60)

BIG3＆SAQ
男性専用
鍵山

19:00 ～ 19:45(45)
総合ビギナー
赤尾

19:45 ～ 20:30(45)
総合アドバンス

赤尾

21:30 ～ 22:15(45)
ボクシングビギナー

21:00 ～ 21:30(30)
ボクシング準備運動

赤尾　中井

22:15 ～ 23:00(45)
ボクシングアドバンス

赤尾　中井

21:30 ～ 22:15(45)
ボクシングビギナー

21:00 ～ 21:30(30)
ボクシング準備運動

中井　獅庵

22:15 ～ 23:00(45)
ボクシングアドバンス

中井　獅庵

19:00 ～ 19:45(45)
総合（打撃）ビギナー

鍵山

19:45 ～ 20:30(45)
総合（打撃）アドバンス

鍵山

19:00 ～ 19:45(45)
柔道
増田

19:45 ～ 20:30(45)
柔道
増田

10:30 ～ 11:15(45)
キックビギナー

赤尾

11:15 ～ 12:00(45)
キックアドバンス

赤尾

Facebookでもお知らせしています

URL:https ://www.facebook.com/higash iosaka .paraestra

パラエストラ 東大阪イイね !!
Face

book
で

検索

※現役のプロ選手がレッスンを担当していますので、試合や怪我でクラスがクローズになる事もございます。ご理解ご了承くださいますようお願い致します。

赤枠の時間帯は友好団体道場及び選手方が出稽古無料です。
※出稽古初参加の方は、9階受付にお問い合わせください。
※パラエストラネットワーク会員は全ての時間が出稽古無料です。


