
水

Aスタジオ Bスタジオ Cスタジオ プール Aスタジオ Ｂスタジオ Ｃスタジオ プール WED Aスタジオ Bスタジオ Cスタジオ プール Aスタジオ Bスタジオ Cスタジオ プール Aスタジオ Ｂスタジオ Ｃスタジオ プール Aスタジオ Bスタジオ Cスタジオ プール

☆目的や体力に合わせてご参加下さい。（内容については裏面をご覧下さい。）

☆プールにはインストラクターが常駐しております。レッスン外の時間でも泳法やウォーキングなど、お気軽に声をおかけ下さい。

ストレッチ

15:45～16:00

健康教室
定員１５名

15:00～15:30

はじめて
ﾊﾞﾀﾌﾗｲ

１３：１５～１４：００

はじめて
エアロ<内田>

12:45～13:45

リラックス
ヨガ

＜岸原＞
CLOSE

11:45～12:30
健康教室

11:15～11:45

12:30～13:00
ボールﾋｰﾘﾝｸﾞ

ワンポイント
（基本編）

はじめて
STEP<内田>

はじめて
平泳ぎ

リズム体操

12:00～12:30スマイル
STEP

＜石丸＞

11:30～12:00

13:30～14:00

14:15～14:45

はじめて平泳ぎ

14:15～14:45

13：30～14：00

13:00～13:45

12:15～12:45
はじめて
HIP HOP
<和泉>

ワンポイント
スイム

17:30～18：30

Jr.バレエ

プロポーション

バレエ

＜金田＞
ルーシー
ダットン

＜KUMIKO＞
定員４０名

14:15～15:15

はじめて平泳ぎ
<岩戸>

ワンポイント
スイム

ＺＵＭＢＡ

ＣＬＯＳＥ
ヨガ

＜脇田＞

ストレッチ
＜桐谷＞

17:50～18:50

Jr.ストリート
ダンス

15:00～16:00

19:15～20:15

13:00～13:30

14:15～15:15

ワンポイント
スイム
<岩戸>

テック

オリジナル
エアロ

＜和泉＞13:45～14:15

CLOSE

CLOSE

18:30～19:00

14:30～15:00

ボディコンバット

30

ボール
ヒーリング

アクティブヨガ

＜三浦＞

21：00～21：45

ワンポイント
（基本編）

21:30～22:00

はじめて
クロール

20:45～21:15

19:15～20:15

CLOSE

15:15～16:15

ルーシー
ダットン

＜宇都宮＞

17：00～18：00

キッズ
ジャズ

ポール
ｽﾄﾚｯﾁ３０

9:55～10:15

脂肪燃焼
ローインパクト

＜白水＞

10:30～11:30

おはよう
ストレッチ

11:45～12:45

13:00～13:30

11:45～12:45

13:00～14:00

12:15～12:45

スマイル
エアロ

＜内田＞

15:15～16:15

マスターズ
＜岩戸＞

サーキット
ワークアウト10

12:15～12:45

11:30～12:15 11:30～12:00

膝・腰痛改善
ウォーク

14:00～15:00

フラダンス
＜松本＞

10:45～11:15

サーキット
専用

スタジオ
１０：３０～

9:55～10:15

10:45～11:15

リラックス
ヨガ

＜岸原＞

リズム
ウォーク
<岩戸> 10:30～11:15

aroma　yoga
＜三浦＞

10:30～11:15

はじめて
クロール<岩戸>

11:15～12:00

サーキット
専用

スタジオ
１０：３０～

シェイプウォーク

<岩戸>

はじめて
エアロ<川越>

エアロ
マジック

＜播磨＞
はじめて

スイム<岩戸>

10:30～11:00

10:00～10:30

10:45～12:15

リズム体操

16:15～16:45

ヨガ
＜脇田＞

オリジナル
エアロ

＜桐谷＞

14:30～15:30

11:45～12:30

11:00～11：30

14:15～14:45

サーキット
ワークアウト10

10:45～11:15

社交ダンス
※有料

スクール
＜中嶋＞

CLOSE

12:00～13:00

平泳ぎ
＜岩戸＞

10:45～11:30
はじめて
ﾊﾞﾀﾌﾗｲ
<岩戸>

11:30～12:00バンブー
ビクス

（青竹ビクス）
<川越>

11:30～11:45

30

17:00

30

15:00

16:00

ポール
ｽﾄﾚｯﾁ３０

30

30

19:00

20:00

18:00

30

30

19:30～20:15

月　MON

9:00

　　30

13:00

10:00

サーキット
ワークアウト10

脂肪燃焼
ローインパクト

＜和泉＞

9:55～10:15
おはよう
ストレッチ

10:30～11:30

サーキット
専用

スタジオ
１０：３０～

30

30

11:00

30

12:00

23:00

21:00

30

22:00

30

    30

 
シェイプヒート

45

13:00

CLOSE

14:00

12:00～13:00

はじめて
SETP

<和泉>

サーキット
ワークアウト10

30

太極拳
＜底田＞

シェイプウォーク

<岩戸>テック

ボディコンバット
30

クロール
＜岩戸＞

30

13:00～14:00

バレエ
ストレッチ
＜YUKI＞

  9:00

10:00

    30

11:00

    30

 
サーキット

専用
スタジオ

１１：３０～

10:30～11:30

おはよう
ウォーク

10:00～10:30

12:00

ＣＬＯＳＥ

    30

    30

    3011:30～12:00

15:00～15:30

ワンポイント
スイム

14:00

16:00

    30

    30

15:00

23:00

22:00

    30

    30

    30

21:00

18:15～19:00

アロマ
ストレッチ

15:45～16:15

19:00

17:00

    30

はじめて
スイム

サーキット
ワークアウト10

20:00

    30

18:00

膝・腰痛改善
ウォーク

    30

17:00～17:30

15:45～16:15

18:00～18:45
ボディ

コンバット
＜三浦＞ アロマ

ストレッチ
＜角＞

17:30～18:30

16:15～16:4516:15～17:15

HIP HOP
＜下川＞

オリジナル
エアロ

＜白石＞

☆Bスタジオ、CLOSE の時間帯及びレッスン中はご利用頂けません。ご了承の程、宜しくお願い致します。

膝・腰痛改善
ウォーク

☆祝日のタイムテーブルは、その曜日の２０：３０までとさせていただきます。（追加でレッスンをする場合は、事前に館内掲示いたします。）

マスターズ
21:30～22:30

脂肪燃焼
ローインパクト

＜石丸＞

21:30～22:15

ボディコンバット

30

スタート＆ターン

リズム
ウォーク

14:15～15:1514:15～14:45

リラックス
ヨガ

＜合庭＞

ワンポイント
スイム

13:30～14:00

13:15～14:00

　　　ウエストシェイプﾟ11:45～12:15

シェイプヒート
４５

ZUMBA
＜桐谷＞

13:00～14:00

20:15～21:00

17:00～17:30

20:15～20:45

19:00～20:00

17:30～18:30

Jr.空手
スクール

10:00～10:30

リラックス
ヨガ

＜平川＞

10:45～11:15

9:55～10:15
おはよう
ストレッチ

10:30～11:30

11:30～12:00

10:00～11:00

キッズ体育

9:55～10:15
ポール

ストレッチ20

木　THU

10:00～11:00 10:00～10:30

火　TUE

健康教室
<岩戸>

10:30～11:15

10:00～10:30

金　ＦＲＩ 土　ＳＡＴ

9:55～10:15

サーキット
専用

スタジオ
１０：３０～

サーキット
専用

スタジオ
１０：３０～

10:30～11:30

10:00～10:30
ポール

ストレッチ20
はじめて
クロール

はじめて
クロール

オリジナル
エアロ

＜白石＞

14:00～15:10

10:45～11:15

おはよう
ストレッチ おはよう

ウォーク

ワンポイント
（基本編）

日　ＳＵＮ

11:45～12:15

CLOSE

HIP HOP
＜下川＞

20:15～21:15

18:30～19:00

18：45～20:15

19:15～20:00

21:15～22:00

CLOSE
19:45～20:15

20:30～21:15
クロール

はじめて
平泳ぎ

20:30～21:0020:30～21:00
カポエイラ30

＜石橋＞

エアロシェイプ

＜梶谷＞
21:00～21:30

サーキット
ワークアウト10

ＺＵＭＢＡ
＜石丸＞

はじめて
背泳ぎ

20:30～21:30

シェイプヒート

＜薄田＞

21:30～22:00

20:30～21:15

かんたんウォーク

ボディ
コンバット

21:45～22:45

22:15～22:45

21:15～22:00

シェイプヒート
４５ボディ

コンバット45
＜三浦＞

クロール

はじめて
背泳ぎ<岩戸>

ピラティズ
初級

※有料
スクール
＜荒木＞

19:00～20:00

ヨガ
＜脇田＞

20：15～20:45

15:30～16:00

CLOSE

19：30～20：00

はじめて
スイム

ボール
ヒーリング

15:30～16:00

14:00～15:00

テック

CLOSE

16:45～17:05

15:30～16:30

17:15～18:00

12:45～13:45

ポール
ストレッチ20

15:30～16:00

ベーシックヒート
 

シェイプヒート
30

ボディコンバット

30
＜薄田＞

15:00～15:30

STYLE
JAZZ

＜黒木＞

16:45～17:05

オリジナル
STEP

＜和泉＞

サーキット
ワークアウト10

膝・腰痛改善
ウォーク
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	表 

