
スタジオスタジオスタジオスタジオ プールプールプールプール スタジオスタジオスタジオスタジオ プールプールプールプール スタジオスタジオスタジオスタジオ プールプールプールプール スタジオスタジオスタジオスタジオ プールプールプールプール スタジオスタジオスタジオスタジオ プールプールプールプール スタジオスタジオスタジオスタジオ プールプールプールプール スタジオスタジオスタジオスタジオ プールプールプールプール

やさしいバランスボールやさしいバランスボールやさしいバランスボールやさしいバランスボール ストレッチポールストレッチポールストレッチポールストレッチポール ウェーブストレッチウェーブストレッチウェーブストレッチウェーブストレッチ

9:40～10:009:40～10:009:40～10:009:40～10:00 9:40～10:009:40～10:009:40～10:009:40～10:00 9:40～10:009:40～10:009:40～10:009:40～10:00

中井中井中井中井 西村西村西村西村 西村西村西村西村

10:15～10:3510:15～10:3510:15～10:3510:15～10:35 10:15～10:4510:15～10:4510:15～10:4510:15～10:45 10:20～10:5010:20～10:5010:20～10:5010:20～10:50 10:15～10:4510:15～10:4510:15～10:4510:15～10:45 10:15～10:4510:15～10:4510:15～10:4510:15～10:45 10:15～10:4510:15～10:4510:15～10:4510:15～10:45

中井中井中井中井 10:20～10:5010:20～10:5010:20～10:5010:20～10:50 西村西村西村西村 西村西村西村西村 谷谷谷谷 大森大森大森大森 片岡片岡片岡片岡
片岡片岡片岡片岡 10:15～11:0010:15～11:0010:15～11:0010:15～11:00

10:30～11:1510:30～11:1510:30～11:1510:30～11:15 10:30～11:1510:30～11:1510:30～11:1510:30～11:15 猿木猿木猿木猿木
市川市川市川市川 片岡片岡片岡片岡 10:50～11:2010:50～11:2010:50～11:2010:50～11:20

10:45～11:3010:45～11:3010:45～11:3010:45～11:30 11:00～11:3011:00～11:3011:00～11:3011:00～11:30 11:00～11:3011:00～11:3011:00～11:3011:00～11:30 11:00～11:3011:00～11:3011:00～11:3011:00～11:30 片岡片岡片岡片岡
笹原笹原笹原笹原 11:00～11:4511:00～11:4511:00～11:4511:00～11:45 西村西村西村西村 猿木猿木猿木猿木 片岡片岡片岡片岡

市川市川市川市川
11:00～12:0011:00～12:0011:00～12:0011:00～12:00 11:00～12:0011:00～12:0011:00～12:0011:00～12:00 11:15～12:0011:15～12:0011:15～12:0011:15～12:00

11:40～12:1011:40～12:1011:40～12:1011:40～12:10 片岡片岡片岡片岡 11:30～12:1511:30～12:1511:30～12:1511:30～12:15 笹原笹原笹原笹原 11:40～12:1011:40～12:1011:40～12:1011:40～12:10 11:35～12:0511:35～12:0511:35～12:0511:35～12:05 三田三田三田三田 11:30～12:1511:30～12:1511:30～12:1511:30～12:15

中井中井中井中井 谷谷谷谷 猿木猿木猿木猿木 片岡片岡片岡片岡 猿木猿木猿木猿木
11:30～12:3011:30～12:3011:30～12:3011:30～12:30

市川市川市川市川 12:15～12:4512:15～12:4512:15～12:4512:15～12:45

ＭＡＣＨＩＫＯＭＡＣＨＩＫＯＭＡＣＨＩＫＯＭＡＣＨＩＫＯ 12:20～12:5012:20～12:5012:20～12:5012:20～12:50

12:30～13:0012:30～13:0012:30～13:0012:30～13:00 12:30～13:0012:30～13:0012:30～13:0012:30～13:00 ＭＡＣＨＩＫＯＭＡＣＨＩＫＯＭＡＣＨＩＫＯＭＡＣＨＩＫＯ 12:15～13:0012:15～13:0012:15～13:0012:15～13:00

12:30～13:1512:30～13:1512:30～13:1512:30～13:15 谷谷谷谷 清水清水清水清水 筒井筒井筒井筒井
西村西村西村西村

13:00～13:4513:00～13:4513:00～13:4513:00～13:45 13:10～13:4013:10～13:4013:10～13:4013:10～13:40 13:00～13:4513:00～13:4513:00～13:4513:00～13:45

宮下宮下宮下宮下 13:25～13:5513:25～13:5513:25～13:5513:25～13:55 清水清水清水清水 筒井筒井筒井筒井
13:00～14:0013:00～14:0013:00～14:0013:00～14:00 西村西村西村西村 13:15～14:0013:15～14:0013:15～14:0013:15～14:00

太田太田太田太田ちちちち 磯田磯田磯田磯田 13:15～14:1513:15～14:1513:15～14:1513:15～14:15

下岡下岡下岡下岡
レベルアップレベルアップレベルアップレベルアップ太極拳太極拳太極拳太極拳

(入門(入門(入門(入門・24・42・48・24・42・48・24・42・48・24・42・48式)式)式)式)

14:00～15:0014:00～15:0014:00～15:0014:00～15:00 14:00～15:0014:00～15:0014:00～15:0014:00～15:00 14:00～15:0014:00～15:0014:00～15:0014:00～15:00

下岡下岡下岡下岡 14:15～15:1514:15～15:1514:15～15:1514:15～15:15 宮下宮下宮下宮下 小藪小藪小藪小藪
刀根刀根刀根刀根

15:30～16:0015:30～16:0015:30～16:0015:30～16:00

中井中井中井中井

18:20～18:5018:20～18:5018:20～18:5018:20～18:50

藤原藤原藤原藤原
18:30～19:1518:30～19:1518:30～19:1518:30～19:15

谷谷谷谷 泳泳泳泳ぎのぎのぎのぎの基本基本基本基本
楽楽楽楽しくスイムしくスイムしくスイムしくスイム
19:15～19:4519:15～19:4519:15～19:4519:15～19:45

前田前田前田前田・・・・武田武田武田武田
19:15～20:0019:15～20:0019:15～20:0019:15～20:00 ゆったりスイムゆったりスイムゆったりスイムゆったりスイム 19:15～20:0019:15～20:0019:15～20:0019:15～20:00 19:00～20:0019:00～20:0019:00～20:0019:00～20:00

19:30～20:1519:30～20:1519:30～20:1519:30～20:15 19:15～20:1519:15～20:1519:15～20:1519:15～20:15 19:15～20:1519:15～20:1519:15～20:1519:15～20:15 大田大田大田大田やややや スイムスイムスイムスイム 19:15～20:1519:15～20:1519:15～20:1519:15～20:15 中井中井中井中井 藤原藤原藤原藤原
筒井筒井筒井筒井 里美里美里美里美 藤原藤原藤原藤原 19:50～20:2019:50～20:2019:50～20:2019:50～20:20 ＥｒｉＥｒｉＥｒｉＥｒｉ

武田武田武田武田・・・・前田前田前田前田

20:15～21:0020:15～21:0020:15～21:0020:15～21:00

20:30～21:0020:30～21:0020:30～21:0020:30～21:00 大田大田大田大田やややや 20:15～21:0020:15～21:0020:15～21:0020:15～21:00

20:30～21:1520:30～21:1520:30～21:1520:30～21:15 里美里美里美里美 20:30～21:1520:30～21:1520:30～21:1520:30～21:15 20:30～21:1520:30～21:1520:30～21:1520:30～21:15 20:15～21:1520:15～21:1520:15～21:1520:15～21:15 ＥｒｉＥｒｉＥｒｉＥｒｉ
筒井筒井筒井筒井 藤原藤原藤原藤原 三田三田三田三田 下岡下岡下岡下岡

　はイベントレッスン。（ＨＥ・ＮＡ・ＳＳ利用可）　　はイベントレッスン。（ＨＥ・ＮＡ・ＳＳ利用可）　　はイベントレッスン。（ＨＥ・ＮＡ・ＳＳ利用可）　　はイベントレッスン。（ＨＥ・ＮＡ・ＳＳ利用可）　

８８８８月月月月１３１３１３１３日日日日（（（（水水水水））））

すっきりストレッチすっきりストレッチすっきりストレッチすっきりストレッチ

よくばりエアロよくばりエアロよくばりエアロよくばりエアロ

姿勢改善姿勢改善姿勢改善姿勢改善

リラックスヨガリラックスヨガリラックスヨガリラックスヨガ

たのしいエアロたのしいエアロたのしいエアロたのしいエアロ

ボールボールボールボール
コンディショニングコンディショニングコンディショニングコンディショニング

何何何何でもアドバイスでもアドバイスでもアドバイスでもアドバイス

ふみふみふみふみふみふみふみふみ青竹青竹青竹青竹

たのしいエアロたのしいエアロたのしいエアロたのしいエアロ

らくらくエアロらくらくエアロらくらくエアロらくらくエアロ

８８８８月月月月１６１６１６１６日日日日（（（（土土土土））））

ボールボールボールボール
コンディショニングコンディショニングコンディショニングコンディショニング

覚覚覚覚えようえようえようえよう背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ

よくばりエアロよくばりエアロよくばりエアロよくばりエアロ

らくらくエアロらくらくエアロらくらくエアロらくらくエアロ

マーシャルマーシャルマーシャルマーシャル
ラウンドラウンドラウンドラウンド５５５５

ワンポイントワンポイントワンポイントワンポイント

かんたんかんたんかんたんかんたん
ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング

おおおお盆特別編成盆特別編成盆特別編成盆特別編成プログラムタイムテプログラムタイムテプログラムタイムテプログラムタイムテーーーーブルブルブルブル

※　※　※　※　

８８８８月月月月１４１４１４１４日日日日（（（（木木木木）））） ８８８８月月月月１５１５１５１５日日日日（（（（金金金金））））８８８８月月月月１０１０１０１０日日日日（（（（日日日日）））） ８８８８月月月月１１１１１１１１日日日日（（（（月月月月）））） ８８８８月月月月１２１２１２１２日日日日（（（（火火火火））））

やせやせエアロやせやせエアロやせやせエアロやせやせエアロ

ボールボールボールボール
コンディショニングコンディショニングコンディショニングコンディショニング

ここからここからここからここから体操体操体操体操①①①①

らくらくエアロらくらくエアロらくらくエアロらくらくエアロ

たのしいエアロたのしいエアロたのしいエアロたのしいエアロ

らくらくエアロらくらくエアロらくらくエアロらくらくエアロ

元気元気元気元気になるヨガになるヨガになるヨガになるヨガ

楽楽楽楽しくしくしくしく
フィンスイムフィンスイムフィンスイムフィンスイム

らくらくエアロらくらくエアロらくらくエアロらくらくエアロ

元気元気元気元気になるヨガになるヨガになるヨガになるヨガ
(ヴァーム(ヴァーム(ヴァーム(ヴァーム体感体感体感体感

レッスンレッスンレッスンレッスン））））

やさしいやさしいやさしいやさしい
バランスボールバランスボールバランスボールバランスボール

きれいになるヨガきれいになるヨガきれいになるヨガきれいになるヨガ

シェイプアップシェイプアップシェイプアップシェイプアップ
ピラティスピラティスピラティスピラティス

やさしいエアロやさしいエアロやさしいエアロやさしいエアロ

やせやせエアロやせやせエアロやせやせエアロやせやせエアロ

ヒップホップヒップホップヒップホップヒップホップ

がんばれスイムがんばれスイムがんばれスイムがんばれスイム

かんたんアクアかんたんアクアかんたんアクアかんたんアクア
かんたんアクアかんたんアクアかんたんアクアかんたんアクア

覚覚覚覚えようクロールえようクロールえようクロールえようクロール

ワンポイントワンポイントワンポイントワンポイント

マサラ・バングラマサラ・バングラマサラ・バングラマサラ・バングラ

ＺＵＭＢＡＺＵＭＢＡＺＵＭＢＡＺＵＭＢＡ

やさしいエアロやさしいエアロやさしいエアロやさしいエアロ
＆＆＆＆

ストレッチストレッチストレッチストレッチ

かんたんステップかんたんステップかんたんステップかんたんステップ

ここからここからここからここから体操体操体操体操②②②②

かんたんかんたんかんたんかんたん
フィットネスフラフィットネスフラフィットネスフラフィットネスフラ

おおおお気軽気軽気軽気軽アクアアクアアクアアクア

健康水中体操健康水中体操健康水中体操健康水中体操

楽楽楽楽しくスイムしくスイムしくスイムしくスイム

ストレッチポールストレッチポールストレッチポールストレッチポール

かんたんアクアかんたんアクアかんたんアクアかんたんアクア

きれいになるヨガきれいになるヨガきれいになるヨガきれいになるヨガ

楽楽楽楽しくしくしくしく
フィンスイムフィンスイムフィンスイムフィンスイム

ワンポイントワンポイントワンポイントワンポイント

スイムスイムスイムスイム１２００１２００１２００１２００ ヒップホップヒップホップヒップホップヒップホップ

マーシャルマーシャルマーシャルマーシャル
ラウンドラウンドラウンドラウンド５５５５

リラックスヨガリラックスヨガリラックスヨガリラックスヨガ

やせやせエアロやせやせエアロやせやせエアロやせやせエアロ

ボールボールボールボール
ＤＥＤＥＤＥＤＥ

ピラティスピラティスピラティスピラティス

10:0010:0010:0010:00

30303030

11:0011:0011:0011:00

12:0012:0012:0012:00

13:0013:0013:0013:00

14:0014:0014:0014:00

15:0015:0015:0015:00

20:0020:0020:0020:00

18:0018:0018:0018:00

19:0019:0019:0019:00

21:0021:0021:0021:00

22:0022:0022:0022:00

30303030

30303030

30303030

30303030

３０３０３０３０

30303030

30303030

30303030

９:00９:00９:00９:00

16:0016:0016:0016:00


