
10：10～10：25 10：10～10：25 10：10～10：25 10：10～10：25 10：10～10：25 10：10～10：25

モーニングストレッチ モーニングストレッチ モーニングストレッチ モーニングストレッチ モーニングストレッチ モーニングストレッチ

１０：３０～１１：１５ １０：３０～１１：１５ １０：３０～１１：３０ １０：３０～１１：００ １０：３０～１１：１５ １０：３０～１１：３０

バランスボール J-POPウォーク ゆっくりヨガ ボールｄeピラティス はじめてステップ バーベルdeパンプ

中村 末元 神田橋 末元 坂元 中村

１１：１０～１１：５５

シンプルエアロ

末元

１３：００～１３：４５ １３：００～１３：４５ １３：００～１３：３０

ベーシックステップ ＺＵＭＢＡ　ＧＯＬＤ ボディリセット １３：１５～１４：１５

久保田　さやか 山崎 中村 バレエ

キッズ

１４：００～１４：２０ 杉村

６パックボディ １４：３０～１５：３０

中村 バレエ

ジュニア

杉村

１５：２０～１６：２０

ヒップホップ

キッズ

久保田　勝哉

１６：３０～１７：３０

ヒップホップ

初級 １７：００～１８：００

久保田　勝哉 ブレイクダンス

１７：４５～１８：４５

ヒップホップ 久保田　勝哉

１８：００～１９：００

久保田　勝哉 ヒップホップ

久保田　勝哉

１９：００～２０：００ １９：００～１９：４５ 1９：００～１９：４５ １９：００～２０：００

バーベルdeパンプ ボディメイクストレッチ シンプルエアロ  １９：１５～２０：１５ エアロ５０+１０

中村 山元 末元 ヒップホップ４５+１５ 前村

１９：５５～２０：４０ 久保田　勝哉

２０：１０～２０：５５ マーシャルビクス ２０：００～２０：４５

アクティブヨガ 山元 バランスボール

神田橋 中村 　　　　　はだしマークのレッスンは

　　　　　は、シューズをはかなくてもOK!!

ʴЊḹ ѝ̊К ֯ ḹ

̜

レッスンタイムスケジュール    　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                     ２４年１月～３月

山崎

20:00

Ｂ　５コース使用　

１６：３０～１７：４５

ダンス系 マットコンディショニング系

１６：３０～１７：４５

リラックス系

ジュニアスイミング

10:00

１５：３０～１６：４５

Ｃ　４コース使用　

１４：００～１５：１５

Ｂ　４コース使用　

11:00

19:00

Ｂ　４コース使用　

土曜日

プール

15:00

16:00

17:00

２０：００～２０：３０

アクア３０

末元

ジュニアスイミング

Ａ　２コース使用

アクアエクササイズ系

前村

Ｃ　４コース使用　

１７：４５～１９：００

束田

泳法

２０：１５～２０：４５

アクア30

4泳法

Ｂ　３コース使用　

矢野

１６：３０～１７：４５

ジュニアスイミング

Ａ　２コース使用

ジュニアスイミング

Ａ　１コース使用

ジュニアスイミング

久保田　さやか

１０：３０～１１：１５

アクア４５

プール

１３：００～１３：３０

スタジオスタジオスタジオ プール

月曜日
時間

スタジオ

金曜日

スタジオ プール スタジオプール
時間

木曜日

12:00

13:00

14:00
１４：００～１４：３０

機能改善ウォーキング

水曜日

１０：３０～１１：００

ワンポイントスイム

１０：３０～１１：００

レクレーション運動

プール

束田 新坂

20:00

21:00

１６：３０～１７：４５

18:00

火曜日

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　２￥

11:00

Ｃ　３コース使用　

１７：４５～１９：００ １７：４５～１９：００

Ｃ　３コース使用　

16:00

4泳法

Ｃ　4コース使用　

１７：４５～１９：００

矢野

ジュニアスイミング

Ａ　１コース使用

１５：００～１６：１５

Ｂ　５コース使用　

１６：３０～１７：４５

10:00

１９：３０～２０：００

１０：３０～１１：００

弓削

アクアエクササイズ

１１：１５～１１：４５

15:00

19:00

17:00

12:00

13:00

14:00

弓削

エンジョイスイム

Ａ　２コース使用

１５：００～１６：１５

１６：４５～１８：００

１９：３０～２０：００

ワンポイントスイム

Ｃ　３コース使用　

１７：４５～１９：００

Ａ　２コース使用

１５：００～１６：１５ Ｂ　４コース使用　１５：００～１６：１５

エアロ系 ボディメイク系

１５：００～１６：１５

21:00

18:00


