
18:45～

SHAPE　FITNESS

※プールレッスン：毎週火曜日15：00～・19：30～のレッスンは都合により急な変更・休講となる場合がございます。予めご理解とご了承をお願い申し上げます。
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（石井） （楢舘） 19：45～
21：50

フリータイム

ZUMBA
SENTAO

1・3・5週　週別
2週目　リラックス骨盤体操

4週目  ZUMBA

ソフトDANCE

13：15～ 13：15～
かんたん
STEP

2・4週目　馬
（東）

12:15～
　　13：00
フリータイム

ピラティス
ヨガ

11:30～
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13

18:30～
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（西村）

ワンポイント 13:15～

10：30～

14

17

10：30～

バレトン やさしいヨガ

フリータイム
フリータイム フリータイム

13：30～
（宮本）

やさしい
ヨガ

11:30～ 11:30～ 11:30～
13:15 13:00 13:00 13:00

ワンポイント

（佐藤） （五十嵐） （佐藤）

10：30～

ヨガ

フリータイム

（石黒） らくらく
エアロ

（原口）

ピラティス

10

19:45～ ワンポイント19：45～19:50～

10:15～

太極拳 1・3・5週目
週別

（JUNKO）（JUNKO）

10：30～

（神谷）

11
11:00～

11:15～

12

楽しく
エアロ

（斉藤）

特別プログラム　２０２１.１１／１～２０２１．１１／３０まで　スタジオ：全て定員制（表記が無い限り１３名）　プール：全て定員７名

月 火 水 木 金 土 日
プールスタジオ プール スタジオ プール スタジオスタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール

13
13：00～

13：40～

14：20～

休

12:00～
　　15：45

フリータイム

14：15～
　　　18：15

フリータイム

14

16

17

13：15～

14：15～
　　　18：15

フリータイム

（スタッフ） （石井） （楢館）

ワンポイント

ワンポイント ワンポイント

18:30～

17：00～
　　18：50

フリータイム

16：00～

週別
（週別）

(谷口 ）
(石井）

（馬場）

14：15～
　　　18：30

フリータイム

20：45～21：50
フリータイムフリータイムフリータイムフリータイム
20：45～21：5020：45～21：50

14：15～
　　　18：15

フリータイム

15：00～ 15：00～ 15：00～
ワンポイント

（楢館）

（馬場）
ワンポイント

21

19
日

館

リラックス
骨盤体操

15

18

ソフト
ＳＴＥＰ

ワンポイント

ＺＵＭＢＡ

（東）

（東）

20：45～21：50

（馬場）

20

ＺＵＭＢＡ

18:45～

19：40～（スタッフ）

18:45～

HIP　HOP
19：00～

（西村）

15

14：30～
　　　18：15

フリータイム

（chiemi）

16

19

18

ヨ ガ

19:45～

はじめてエア
ロ

19：30～

祝祭日は日曜日の

タイムスケジュー

ルとなります。

定員１０名

スタジオレッスン受講中は、自己都合による退室はご遠慮ください（体調不良・緊急時除く）。
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