
２０２２年９月～

ＴＨＵ
スタジオ スタジオ プール スタジオ スタジオ スタジオ プール スタジオ プール

ス　タ　ジ　オ　プ　ロ　グ　ラ　ム　タ　イ　ム　ス　ケ　ジ　ュ　ー　ル
ＭＯＮ ＴＵＥ ＷＥＤ ＦＲＩ ＳＡＴ ＳＵＮ

プール プール プール
９：００ ９：００

自由遊泳 自由遊泳 自由遊泳 自由遊泳

骨盤ストレッチ９：３０
9:00～10：40 9:00～10：40 9:00～10：40 9:00～10：40

９：３０

ルーシーダットン60 ボディコンディショニング ボディコンディショニング ヨ　ガ

１０：３０ ウォーキングエアロ45 ローエアロ45 イージーエアロ45 河野／乾　★

ルーシーダットン １０：００

廣　岡　★ 椛　木　★ 日下部　★ 川　谷　★

９：２０～１０：２０９：３０～１０：１５ ９：３０～１０：１５ ９：３０～１０：１５
９：３０～１０：３０１０：００

１０：３０

コリオＭＩＸ
ウォーキングエアロ60 １０：２５～１１：１０ １０：２５～１１：１０ １０：２５～１１：１０

１０：３０～１１：３０ サルセーション

乾 ★

休
９：５５～１０：４０

１１：００ 廣　岡　★ 椛　木　★★★ 椛　木　★★ １１：００

１０：４０～１１：４０
 日野/ AKI　★★ １０：５０～１１：５０

中　川　★ 骨盤ストレッチ ZUMBA 青竹エクササイズ１１：３０ １１：３０

１１：２０～１２：０５ １１：２０～１２：０５ 河野／乾 　★★１１：２０～１２：２０ サーキットエアロ６０

館
ローエアロ４５ 掛　★★ 木ノ下　★１２：００ １２：００

木ノ下　★ １１：４０～１２：４０１１：５０～１２：３５ 自由遊泳
自由遊泳

１３：００
木ノ下　★ 12：10～13：10

１２：３０ アクアビクス １２：３０

サルセーション １２：１５～１３：００
１２：１５～１３：１５

竹　内

12:10～14：00 12：10～13：10ZUMBA

自由遊泳 ステップ４５
自由遊泳 ストレッチヨーガ 自由遊泳中　川　★★★ 北　条　★★

１３：００

１２：４５～１３：３０ 12：10～13：30１２：５０～１３：３５
河　野　★★森　★★ ウォーター

エアロビクス ヨ　ガ

日
河　野　★★

北　条　★★ 12：30～13：00

１２：３０～１３：３０ 12:10～13：30 SALSATION ROOTZ

１３：４０～１４：２５ １３：４０～１４：２５ 臼　井　★～ １４：００

大　野　★
谷　尾　★★　 中　川　★

ローエアロ60

１３：３０ 　　ベリーダンスエクササイズ １３：３０

北条ステップ４５ ピラティス １３：２０～１４：２０ １３：２５～１４：１０
13:15～14:00

１４：００

１５：３０ １５：３０

14：00～17：30
１６：００ １６：００

１６：３０ １７：３０

マシンジム・プールのご利用は１７：３０まで

１４：３０ １４：３０

サーキットエアロ６０ １４：２０～１５：２０ 自由遊泳
１５：００

１４：３５～１５：３５
１５：００

山　本　★★★

中　川　★★

サーキットエアロ４５

１９：３０～２０：１５ １９：３０～２０：１５
１９：３０～２０：３０ １９：３０～２０：３０ １９：３０～２０：３０

１８：３０

１９：００

１９：３０

フラダンス60 ルーシーダットン60 簡単サルセーション ピラティス

２０：００

中　川　★ 北　条　★★
SHOKO　★ 赤司　★ 乾　★

２０：３０

自由遊泳 自由遊泳 自由遊泳

マシンジムのご利用は２１：３０まで

２２：００

マシンジム・プールのご利用時間は２２：００まで

自由遊泳

２１：００

20:00～22：00 20:00～22：00 20:00～22：00 20:00～22：00２１：３０

ルーシーダットン

サルセーション

１・３・５週目 河野

２・４週目 乾

・ は初めての方にもお勧めのレッスンです。
・レッスンの途中入退場はご遠慮下さい。
・都合により担当インストラクターが変更になることがあります。詳しくは館内掲示をご覧下さい。
・春・夏・冬休みなどにレッスン時間・プール利用時間が変更になる場合があります。詳しくは館内掲示にてお知らせ致します。

ルーシーダットン

サルセーション

１・３・５週目 河野

２・４週目 乾


