
２００８２００８２００８２００８年年年年４４４４月月月月～～～～２００８２００８２００８２００８年年年年９９９９月月月月

プールプログラムプールプログラムプールプログラムプールプログラム内容内容内容内容
スタジオスタジオスタジオスタジオ1111 スタジオスタジオスタジオスタジオ2222 スタジオスタジオスタジオスタジオ1111 スタジオスタジオスタジオスタジオ2222 スタジオスタジオスタジオスタジオ1111 スタジオスタジオスタジオスタジオ2222 スタジオスタジオスタジオスタジオ1111 スタジオスタジオスタジオスタジオ2222

《《《《スイムレッスンスイムレッスンスイムレッスンスイムレッスン系系系系プログラムプログラムプログラムプログラム内容内容内容内容》》》》
９９９９：：：：３０３０３０３０～～～～１０１０１０１０：：：：００００００００ ９９９９：：：：３０３０３０３０～～～～１０１０１０１０：：：：１５１５１５１５ ９９９９：：：：３０３０３０３０～～～～１０１０１０１０：：：：１５１５１５１５ ９９９９：：：：３０３０３０３０～～～～１０１０１０１０：：：：１５１５１５１５ ９９９９：：：：４５４５４５４５～～～～１０１０１０１０：：：：２０２０２０２０ ★★★★はじめてはじめてはじめてはじめてプールプールプールプール

ストレッチストレッチストレッチストレッチ マットサイエンスマットサイエンスマットサイエンスマットサイエンス ストレッチエアロストレッチエアロストレッチエアロストレッチエアロ アクティブアクティブアクティブアクティブ・・・・ヨーガヨーガヨーガヨーガ キュッキュッキュッキュッとおなかとおなかとおなかとおなか

堀川堀川堀川堀川 １０１０１０１０：：：：１５１５１５１５～～～～１０１０１０１０：：：：５０５０５０５０ 平田平田平田平田 横路横路横路横路 横路横路横路横路 キュッキュッキュッキュッとととと下半身下半身下半身下半身

１０１０１０１０：：：：１５１５１５１５～～～～１１１１１１１１：：：：００００００００ キュッキュッキュッキュッとととと二二二二のののの腕腕腕腕 １０１０１０１０：：：：３０３０３０３０～～～～１１１１１１１１：：：：０５０５０５０５ 岡田岡田岡田岡田 ★★★★はじめてはじめてはじめてはじめてクロールクロールクロールクロール
ビギナービギナービギナービギナー45454545 キュッキュッキュッキュッとおなかとおなかとおなかとおなか １０１０１０１０：：：：３０３０３０３０～～～～１１１１１１１１：：：：１５１５１５１５ ナチュラルナチュラルナチュラルナチュラル１５１５１５１５ １０１０１０１０：：：：３０３０３０３０～～～～１１１１１１１１：：：：１５１５１５１５

進藤進藤進藤進藤 神谷神谷神谷神谷 プロポーションプロポーションプロポーションプロポーション ナチュラルナチュラルナチュラルナチュラル１５１５１５１５ ラテンエアロラテンエアロラテンエアロラテンエアロ

平田平田平田平田 篠原篠原篠原篠原 湯上湯上湯上湯上 ★★★★はじめてはじめてはじめてはじめて背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ

１１１１１１１１：：：：３０３０３０３０～～～～１２１２１２１２：：：：００００００００ １１１１１１１１：：：：３０３０３０３０～～～～１２１２１２１２：：：：１５１５１５１５ １１１１１１１１：：：：３０３０３０３０～～～～１２１２１２１２：：：：００００００００

ファイトファイトファイトファイト・・・・ＤＯＤＯＤＯＤＯ３０３０３０３０ １１１１１１１１：：：：４５４５４５４５～～～～１２１２１２１２：：：：３０３０３０３０ ステップステップステップステップ４５４５４５４５ ビギナービギナービギナービギナー３０３０３０３０ ★★★★はじめてはじめてはじめてはじめて平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ
三谷三谷三谷三谷 ローインパクトローインパクトローインパクトローインパクト 湯上湯上湯上湯上 伊豆田伊豆田伊豆田伊豆田

篠原篠原篠原篠原

★★★★はじめてはじめてはじめてはじめてバタフライバタフライバタフライバタフライ

１３１３１３１３：：：：１５１５１５１５～～～～１４１４１４１４：：：：００００００００ １３１３１３１３：：：：１５１５１５１５～～～～１３１３１３１３：：：：４５４５４５４５ １３１３１３１３：：：：１５１５１５１５～～～～１４１４１４１４：：：：００００００００ １３１３１３１３：：：：１５１５１５１５～～～～１３１３１３１３：：：：４５４５４５４５ ★★★★ステップアップステップアップステップアップステップアップ
１３１３１３１３：：：：３０３０３０３０～～～～１４１４１４１４：：：：１５１５１５１５ ビギナービギナービギナービギナー45454545 マッスルファイトマッスルファイトマッスルファイトマッスルファイト アクティブアクティブアクティブアクティブ・・・・ヨーガヨーガヨーガヨーガ ステップステップステップステップ３０３０３０３０

ビギナーラテンビギナーラテンビギナーラテンビギナーラテン 進藤進藤進藤進藤 神谷神谷神谷神谷 横路横路横路横路 横路横路横路横路

湯上湯上湯上湯上 １４１４１４１４：：：：００００００００～～～～１４１４１４１４：：：：４５４５４５４５ １４１４１４１４：：：：００００００００～～～～１４１４１４１４：：：：４５４５４５４５ ★★★★背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ・・・・クロールクロールクロールクロール　　　　マスターマスターマスターマスター
１４１４１４１４：：：：１５１５１５１５～～～～１４１４１４１４：：：：４５４５４５４５ １４１４１４１４：：：：１５１５１５１５～～～～１５１５１５１５：：：：００００００００ ローインパクトローインパクトローインパクトローインパクト ファイトファイトファイトファイト・・・・ＤＯＤＯＤＯＤＯ４５４５４５４５

１４１４１４１４：：：：３０３０３０３０～～～～１５１５１５１５：：：：１５１５１５１５ １４１４１４１４：：：：３０３０３０３０～～～～１５１５１５１５：：：：００００００００ ストレッチストレッチストレッチストレッチ プロポーションプロポーションプロポーションプロポーション １４１４１４１４：：：：３０３０３０３０～～～～１５１５１５１５：：：：００００００００ 伊豆田伊豆田伊豆田伊豆田 岡田岡田岡田岡田

パワーフィットパワーフィットパワーフィットパワーフィット４５４５４５４５ つぼつぼつぼつぼバーバーバーバー 神谷神谷神谷神谷 横路横路横路横路 青竹青竹青竹青竹 ★★★★ハードボイルドハードボイルドハードボイルドハードボイルド
岡田岡田岡田岡田 神谷神谷神谷神谷 篠原篠原篠原篠原 １５１５１５１５：：：：００００００００～～～～１５１５１５１５：：：：３０３０３０３０

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

１５１５１５１５：：：：３０３０３０３０～～～～１６１６１６１６：：：：１５１５１５１５ １５１５１５１５：：：：３０３０３０３０～～～～１６１６１６１６：：：：１５１５１５１５ 岡田岡田岡田岡田 ★★★★ポイントスイムポイントスイムポイントスイムポイントスイム
ストレッチエアロストレッチエアロストレッチエアロストレッチエアロ ポールピラティスポールピラティスポールピラティスポールピラティス

神谷神谷神谷神谷 神谷神谷神谷神谷

体操教室体操教室体操教室体操教室 キッズエアロビクスキッズエアロビクスキッズエアロビクスキッズエアロビクス 体操教室体操教室体操教室体操教室 キッズエアロビクスキッズエアロビクスキッズエアロビクスキッズエアロビクス

（（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） 《《《《水中運動系水中運動系水中運動系水中運動系プログラムプログラムプログラムプログラム内容内容内容内容》》》》
★★★★キュッキュッキュッキュッとおなかとおなかとおなかとおなか

体操教室体操教室体操教室体操教室 キッズエアロビクスキッズエアロビクスキッズエアロビクスキッズエアロビクス 体操教室体操教室体操教室体操教室 キッズエアロビクスキッズエアロビクスキッズエアロビクスキッズエアロビクス

（（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） ★★★★ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング

★★★★ウォークウォークウォークウォーク＆＆＆＆ランランランラン

１９１９１９１９：：：：００００００００～～～～１９１９１９１９：：：：４５４５４５４５ １９１９１９１９：：：：００００００００～～～～１９１９１９１９：：：：４５４５４５４５ １９１９１９１９：：：：００００００００～～～～１９１９１９１９：：：：４５４５４５４５ １９１９１９１９：：：：００００００００～～～～１９１９１９１９：：：：４５４５４５４５ ★★★★ファットバーニングジョギングファットバーニングジョギングファットバーニングジョギングファットバーニングジョギング
ローインパクトローインパクトローインパクトローインパクト ビギナービギナービギナービギナー45454545 ストレッチエアロストレッチエアロストレッチエアロストレッチエアロ プロポーションプロポーションプロポーションプロポーション

篠原篠原篠原篠原 栗原栗原栗原栗原 栗原栗原栗原栗原 栗原栗原栗原栗原

★★★★かんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア
２０２０２０２０：：：：００００００００～～～～２０２０２０２０：：：：４５４５４５４５ ２０２０２０２０：：：：００００００００～～～～２０２０２０２０：：：：４５４５４５４５ ２０２０２０２０：：：：００００００００～～～～２０２０２０２０：：：：４５４５４５４５

ピラティスピラティスピラティスピラティス ステップステップステップステップ４５４５４５４５ ２０２０２０２０：：：：１５１５１５１５～～～～２１２１２１２１：：：：００００００００ スリムエアロスリムエアロスリムエアロスリムエアロ

　　　　 湯上湯上湯上湯上 横路横路横路横路 ＨＩＰ　ＨＯＰＨＩＰ　ＨＯＰＨＩＰ　ＨＯＰＨＩＰ　ＨＯＰ４５４５４５４５ 神谷神谷神谷神谷 ★★★★ミットアクアミットアクアミットアクアミットアクア
藤岡藤岡藤岡藤岡

２１２１２１２１：：：：１５１５１５１５～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００ ２１２１２１２１：：：：１５１５１５１５～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００ ２１２１２１２１：：：：１５１５１５１５～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００ ２１２１２１２１：：：：３０３０３０３０～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００ ２１２１２１２１：：：：１５１５１５１５～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００ ★★★★シェイプアップアクアシェイプアップアクアシェイプアップアクアシェイプアップアクア
プロポーションプロポーションプロポーションプロポーション ２１２１２１２１：：：：３０３０３０３０～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００ ローインパクトローインパクトローインパクトローインパクト アクティブアクティブアクティブアクティブ・・・・ヨーガヨーガヨーガヨーガ キュッキュッキュッキュッとせなかとせなかとせなかとせなか ポールピラティスポールピラティスポールピラティスポールピラティス

湯上湯上湯上湯上 ナチュラルナチュラルナチュラルナチュラル３０３０３０３０ 栗原栗原栗原栗原 横路横路横路横路 キュッキュッキュッキュッとおしりとおしりとおしりとおしり 栗原栗原栗原栗原

篠原篠原篠原篠原 岡田岡田岡田岡田

２２２２２２２２：：：：１５１５１５１５～～～～２２２２２２２２：：：：４５４５４５４５ ２２２２２２２２：：：：１０１０１０１０～～～～２２２２２２２２：：：：５５５５５５５５ ２２２２２２２２：：：：１０１０１０１０～～～～２２２２２２２２：：：：５５５５５５５５ 栗原栗原栗原栗原

ｽﾄﾚｯﾁﾎｽﾄﾚｯﾁﾎｽﾄﾚｯﾁﾎｽﾄﾚｯﾁﾎﾟ゚゚゚ｰﾙｰﾙｰﾙｰﾙ プロポーションプロポーションプロポーションプロポーション パワーフィットパワーフィットパワーフィットパワーフィット４５４５４５４５ ２２２２２２２２：：：：２５２５２５２５～～～～２２２２２２２２：：：：５５５５５５５５

23:0023:0023:0023:00 篠原篠原篠原篠原 進藤進藤進藤進藤 岡田岡田岡田岡田 ストレッチストレッチストレッチストレッチ

①①①①・・・・②②②②コースコースコースコースのののの利用利用利用利用

キッズスクールの為

コース制限があります

①①①①・・・・②②②②コースコースコースコースのののの利用利用利用利用①①①①・・・・②②②②コースコースコースコースのののの利用利用利用利用

キッズスクールの為

コース制限があります

①①①①・・・・②②②②コースコースコースコースのののの利用利用利用利用

コース制限があります

①①①①～～～～④④④④コースコースコースコースのののの利用利用利用利用

キッズスクールの為

コース制限があります

キッズスクールの為

コース制限があります

コース制限があります

①①①①～～～～④④④④コースコースコースコースのののの利用利用利用利用

キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクールのののの

為為為為コースコースコースコース制限制限制限制限がががが

ありますありますありますあります

キッズスクールの為

コース制限があります

①①①①～～～～④④④④コースコースコースコースのののの利用利用利用利用

キッズスクールの為

コース制限があります

①①①①～～～～④④④④コースコースコースコースのののの利用利用利用利用

キッズスクールの為

東坂東坂東坂東坂

20202020：：：：00000000～～～～21212121：：：：00000000　　　　ファファファファ
イトイトイトイト・・・・DODODODO　　　　６０６０６０６０

岡田岡田岡田岡田

１４１４１４１４：：：：１５１５１５１５～～～～１５１５１５１５：：：：０５０５０５０５　　　　ハハハハ
イインパクトイインパクトイインパクトイインパクト

進藤進藤進藤進藤

１９１９１９１９：：：：３０３０３０３０～～～～１９１９１９１９：：：：５０５０５０５０

２１２１２１２１：：：：１５１５１５１５～～～～２２２２２２２２：：：：１５１５１５１５
ＦＦＦＦ１１１１

神谷神谷神谷神谷

きゅっとおなかきゅっとおなかきゅっとおなかきゅっとおなか

背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ・・・・クロールマスタークロールマスタークロールマスタークロールマスター かんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア３０３０３０３０

水水水水のののの特性特性特性特性をををを生生生生かしてかしてかしてかして、、、、脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼をををを目的目的目的目的としたとしたとしたとしたクラスクラスクラスクラスですですですです

ミットミットミットミットをををを使用使用使用使用しししし、、、、肉体改造肉体改造肉体改造肉体改造をををを目指目指目指目指すすすす筋筋筋筋トレアクアトレアクアトレアクアトレアクアですですですです

２０２０２０２０：：：：１５１５１５１５～～～～２０２０２０２０：：：：４５４５４５４５ ２０２０２０２０：：：：１５１５１５１５～～～～２０２０２０２０：：：：４５４５４５４５

山本山本山本山本

２０２０２０２０：：：：１５１５１５１５～～～～２０２０２０２０：：：：４５４５４５４５

栗原栗原栗原栗原

かんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア３０３０３０３０

２１２１２１２１：：：：３０３０３０３０～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００

はじめてはじめてはじめてはじめて背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ

２１２１２１２１：：：：３０３０３０３０～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００ ２１２１２１２１：：：：３０３０３０３０～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００ はじめてはじめてはじめてはじめて平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ

22:0022:0022:0022:00
はじめてはじめてはじめてはじめてプールプールプールプール ミットアクアミットアクアミットアクアミットアクア３０３０３０３０ 東坂東坂東坂東坂

伊豆田伊豆田伊豆田伊豆田 ２２２２２２２２：：：：００００００００～～～～２２２２２２２２：：：：２０２０２０２０山本山本山本山本

21:0021:0021:0021:00
山本山本山本山本 伊豆田伊豆田伊豆田伊豆田 進藤進藤進藤進藤

２０２０２０２０：：：：００００００００～～～～２１２１２１２１：：：：００００００００
ファットバーニングファットバーニングファットバーニングファットバーニング　　　　　　　　横横横横

路路路路

岡田岡田岡田岡田

はじめてはじめてはじめてはじめてバタフライバタフライバタフライバタフライ

20:0020:0020:0020:00
ウォークウォークウォークウォーク＆＆＆＆ランランランラン はじめてはじめてはじめてはじめてクロールクロールクロールクロール

伊豆田伊豆田伊豆田伊豆田

ポイントスイムポイントスイムポイントスイムポイントスイムかんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア２０２０２０２０

山本山本山本山本 膝膝膝膝やややや腰腰腰腰にやさしくにやさしくにやさしくにやさしく、、、、無理無理無理無理なくなくなくなく身体身体身体身体をををを動動動動かすことのできるかすことのできるかすことのできるかすことのできる水中水中水中水中エアエアエアエア
ロビクスロビクスロビクスロビクスですですですです

山本山本山本山本

１９１９１９１９：：：：３０３０３０３０～～～～２０２０２０２０：：：：００００００００１９１９１９１９：：：：３０３０３０３０～～～～１９１９１９１９：：：：５０５０５０５０ １９１９１９１９：：：：３０３０３０３０～～～～２０２０２０２０：：：：００００００００
関節関節関節関節にににに負担負担負担負担のかかりやすいのかかりやすいのかかりやすいのかかりやすい走走走走るるるる動作動作動作動作をををを水水水水のののの中中中中でででで行行行行いいいい、、、、無理無理無理無理なくなくなくなく
脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼をををを行行行行なうなうなうなうクラスクラスクラスクラスですですですです

19:0019:0019:0019:00

水中水中水中水中でのでのでのでの簡単簡単簡単簡単なななな動作動作動作動作によりによりによりにより関節関節関節関節にににに負担負担負担負担をかけずをかけずをかけずをかけず、、、、気持気持気持気持ちちちち良良良良くくくく身身身身
体体体体をををを動動動動かすことのかすことのかすことのかすことの出来出来出来出来るるるるクラスクラスクラスクラスですですですです

水中歩行水中歩行水中歩行水中歩行をををを中心中心中心中心にににに、、、、走走走走りやりやりやりやジャンプジャンプジャンプジャンプをををを入入入入れることでれることでれることでれることで、、、、体力向上体力向上体力向上体力向上をををを
目指目指目指目指すすすすクラスクラスクラスクラスですですですです

17:0017:0017:0017:00

18:0018:0018:0018:00

身体身体身体身体のののの気気気気になるになるになるになる部分部分部分部分をきちんとをきちんとをきちんとをきちんとシェイプシェイプシェイプシェイプしてしてしてして腰痛腰痛腰痛腰痛もももも脂肪脂肪脂肪脂肪もももも遠遠遠遠ざけざけざけざけ
ましょうましょうましょうましょう

16:0016:0016:0016:00

１５１５１５１５：：：：１５１５１５１５～～～～１６１６１６１６：：：：１５１５１５１５
ＨＩＰ　ＨＯＰＨＩＰ　ＨＯＰＨＩＰ　ＨＯＰＨＩＰ　ＨＯＰ６０６０６０６０

藤岡藤岡藤岡藤岡

15:0015:0015:0015:00
伊豆田伊豆田伊豆田伊豆田 福田福田福田福田 栗原栗原栗原栗原 山本山本山本山本

１５１５１５１５：：：：００００００００～～～～１６１６１６１６：：：：００００００００
ﾌｧｯﾄﾊﾌｧｯﾄﾊﾌｧｯﾄﾊﾌｧｯﾄﾊﾞ゙゙゙ｰﾆﾝｸｰﾆﾝｸｰﾆﾝｸｰﾆﾝｸﾞ゙゙゙

進藤進藤進藤進藤

２５２５２５２５ｍｍｍｍ泳泳泳泳げるげるげるげる方方方方にににに、、、、泳泳泳泳ぐぐぐぐ為為為為のののの大切大切大切大切ななななポイントポイントポイントポイントをををを分分分分かりやすくかりやすくかりやすくかりやすくアドアドアドアド
バイスバイスバイスバイスするするするするクラスクラスクラスクラスですですですです

マスターズマスターズマスターズマスターズ大会又大会又大会又大会又はははは各種大会各種大会各種大会各種大会をををを目指目指目指目指すすすす方方方方にににに最適最適最適最適ななななクラスクラスクラスクラスですですですです

背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ、、、、クロールクロールクロールクロールをもうをもうをもうをもう少少少少ししししリラックスリラックスリラックスリラックスしてかっこよくしてかっこよくしてかっこよくしてかっこよく泳泳泳泳げるようにげるようにげるようにげるように練習練習練習練習
していくしていくしていくしていくクラスクラスクラスクラスですですですです

14:0014:0014:0014:00

クロールクロールクロールクロール２５２５２５２５MMMMをををを泳泳泳泳げるげるげるげる方方方方がががが、、、、もっともっともっともっと楽楽楽楽にににに長長長長いいいい距離距離距離距離をををを泳泳泳泳げるようげるようげるようげるよう
にににに練習練習練習練習するするするするクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

ミットアクアミットアクアミットアクアミットアクア２０２０２０２０ はじめてはじめてはじめてはじめてクロールクロールクロールクロール かんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア２０２０２０２０ はじめてはじめてはじめてはじめてプールプールプールプール

１４１４１４１４：：：：１５１５１５１５～～～～１４１４１４１４：：：：３５３５３５３５ １４１４１４１４：：：：１０１０１０１０～～～～１４１４１４１４：：：：４０４０４０４０ １４１４１４１４：：：：１０１０１０１０～～～～１４１４１４１４：：：：３０３０３０３０ １４１４１４１４：：：：１０１０１０１０～～～～１４１４１４１４：：：：４０４０４０４０

福田福田福田福田 ハードボイルドハードボイルドハードボイルドハードボイルド 福田福田福田福田

13:0013:0013:0013:00
東坂東坂東坂東坂

１２１２１２１２：：：：２０２０２０２０～～～～１２１２１２１２：：：：4444００００ 福田福田福田福田 １２１２１２１２：：：：１０１０１０１０～～～～１２１２１２１２：：：：３０３０３０３０ クロールクロールクロールクロールをををを覚覚覚覚えたえたえたえた方方方方がゆっくりがゆっくりがゆっくりがゆっくり楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながら平泳平泳平泳平泳ぎをぎをぎをぎを覚覚覚覚えるえるえるえるクラクラクラクラ
ススススですですですですウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング

背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ・・・・クロールマスタークロールマスタークロールマスタークロールマスター

１１１１１１１１：：：：３０３０３０３０～～～～１２１２１２１２：：：：００００００００

クロールクロールクロールクロールをををを覚覚覚覚えたえたえたえた方方方方がゆっくりがゆっくりがゆっくりがゆっくり楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながらバタフライバタフライバタフライバタフライをををを覚覚覚覚えるえるえるえる
クラスクラスクラスクラスですですですです

１２１２１２１２：：：：００００００００～～～～１２１２１２１２：：：：３０３０３０３０ ファットバーニングジョギングファットバーニングジョギングファットバーニングジョギングファットバーニングジョギング

１０１０１０１０：：：：３０３０３０３０～～～～１１１１１１１１：：：：３０３０３０３０
ヨガヨガヨガヨガ
沖津沖津沖津沖津

水水水水にににに慣慣慣慣れたれたれたれた方方方方がゆっくりがゆっくりがゆっくりがゆっくり楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながら背泳背泳背泳背泳ぎをぎをぎをぎを覚覚覚覚えるえるえるえるクラスクラスクラスクラスですですですです

東坂東坂東坂東坂

１１１１１１１１：：：：３０３０３０３０～～～～１１１１１１１１：：：：５０５０５０５０ かんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア３０３０３０３０

11:0011:0011:0011:00
１０１０１０１０：：：：４５４５４５４５～～～～１１１１１１１１：：：：１５１５１５１５ １０１０１０１０：：：：４５４５４５４５～～～～１１１１１１１１：：：：１５１５１５１５

12:0012:0012:0012:00
東坂東坂東坂東坂 ファットバーニングジョギングファットバーニングジョギングファットバーニングジョギングファットバーニングジョギング 進藤進藤進藤進藤

１１１１１１１１::::１５１５１５１５～～～～１２１２１２１２：：：：１５１５１５１５
ファットバーニングファットバーニングファットバーニングファットバーニング

進藤進藤進藤進藤

１１１１１１１１：：：：４０４０４０４０～～～～１２１２１２１２：：：：１０１０１０１０ 東坂東坂東坂東坂

伊豆田伊豆田伊豆田伊豆田

山本山本山本山本

はじめてはじめてはじめてはじめて平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ はじめてはじめてはじめてはじめてバタフライバタフライバタフライバタフライ

かんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア２０２０２０２０

10101010：：：：３０３０３０３０～～～～11111111：：：：３０３０３０３０
太極拳太極拳太極拳太極拳・・・・中級中級中級中級

徳永徳永徳永徳永

キュッキュッキュッキュッとおなかとおなかとおなかとおなか １０１０１０１０：：：：１５１５１５１５～～～～１０１０１０１０：：：：４５４５４５４５ はじめてはじめてはじめてはじめてプールプールプールプール

キッズスクールの為

ポイントスイムポイントスイムポイントスイムポイントスイム 福田福田福田福田

９９９９：：：：２０２０２０２０～～～～９９９９：：：：５０５０５０５０

１０１０１０１０：：：：００００００００～～～～１０１０１０１０：：：：２０２０２０２０ 篠原篠原篠原篠原 １０１０１０１０：：：：００００００００～～～～１０１０１０１０：：：：３０３０３０３０

伊豆田伊豆田伊豆田伊豆田

９９９９：：：：４０４０４０４０～～～～１０１０１０１０：：：：００００００００

10:0010:0010:0010:00
はじめてはじめてはじめてはじめてクロールクロールクロールクロール ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング

１０１０１０１０：：：：００００００００～～～～１０１０１０１０：：：：２０２０２０２０
水泳水泳水泳水泳をををを始始始始めてみたいめてみたいめてみたいめてみたい方方方方、、、、水水水水にににに顔顔顔顔がつけられないがつけられないがつけられないがつけられない方方方方がががが、、、、水水水水にににに親親親親しししし
みながらみながらみながらみながら泳泳泳泳ぎのぎのぎのぎの楽楽楽楽しさをしさをしさをしさを見見見見つけていくつけていくつけていくつけていくクラスクラスクラスクラスですですですです

水水水水にににに慣慣慣慣れたれたれたれた方方方方がゆっくりがゆっくりがゆっくりがゆっくり楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながらクロールクロールクロールクロールをををを覚覚覚覚えるえるえるえるクラスクラスクラスクラスでででで
すすすす

プールプールプールプール プールプールプールプール プールプールプールプール プールプールプールプール
9:009:009:009:00 月曜日月曜日月曜日月曜日（ＭＯＮ）（ＭＯＮ）（ＭＯＮ）（ＭＯＮ） 火曜日火曜日火曜日火曜日（ＴＵＥ）（ＴＵＥ）（ＴＵＥ）（ＴＵＥ） 水曜日水曜日水曜日水曜日（ＷＥＤ）（ＷＥＤ）（ＷＥＤ）（ＷＥＤ） 木曜日木曜日木曜日木曜日（ＴＨＵ）（ＴＨＵ）（ＴＨＵ）（ＴＨＵ）

フィッタフィッタフィッタフィッタ神辺神辺神辺神辺　　　　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　　　　プログラムプログラムプログラムプログラム

福田福田福田福田

２０２０２０２０：：：：１５１５１５１５～～～～２０２０２０２０：：：：４５４５４５４５

２１２１２１２１：：：：１５１５１５１５～～～～２１２１２１２１：：：：４５４５４５４５



スタジオスタジオスタジオスタジオ1111 スタジオスタジオスタジオスタジオ2222 スタジオスタジオスタジオスタジオ1111 スタジオスタジオスタジオスタジオ2222 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1111 スタジオスタジオスタジオスタジオ2222 プールプールプールプール

青竹青竹青竹青竹 足裏足裏足裏足裏をををを青竹青竹青竹青竹でででで刺激刺激刺激刺激するするするするクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
９９９９：：：：３０３０３０３０～～～～１０１０１０１０：：：：００００００００ ９９９９：：：：３０３０３０３０～～～～１０１０１０１０：：：：１５１５１５１５ ビギナービギナービギナービギナー30303030・・・・45454545 エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクス初心者向初心者向初心者向初心者向けけけけクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

青竹青竹青竹青竹 アクティブアクティブアクティブアクティブ・・・・ヨーガヨーガヨーガヨーガ ストレッチエアロストレッチエアロストレッチエアロストレッチエアロ 軽軽軽軽いいいいエアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクスととととストレッチストレッチストレッチストレッチでででで柔軟性柔軟性柔軟性柔軟性をををを高高高高めていくめていくめていくめていくクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
伊豆田伊豆田伊豆田伊豆田 横路横路横路横路 スリムエアロスリムエアロスリムエアロスリムエアロ 軽軽軽軽いいいいエアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクスとととと筋力筋力筋力筋力トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングでででで身体身体身体身体をををを引引引引きききき締締締締めるめるめるめるクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

１０１０１０１０：：：：１５１５１５１５～～～～１１１１１１１１：：：：００００００００ 空手教室空手教室空手教室空手教室 キッズスクールの為 ステップステップステップステップ30303030 ステップステップステップステップ台台台台をををを使使使使ってってってって昇降運動昇降運動昇降運動昇降運動をおこなうをおこなうをおこなうをおこなうクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
ビギナービギナービギナービギナー４５４５４５４５ （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） １０１０１０１０：：：：３０３０３０３０～～～～１１１１１１１１：：：：１５１５１５１５ コース制限があります ローインパクトローインパクトローインパクトローインパクト エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクスののののステップステップステップステップをををを楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながら身体身体身体身体をををを動動動動かすかすかすかすクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

伊豆田伊豆田伊豆田伊豆田 ローインパクトローインパクトローインパクトローインパクト １０１０１０１０：：：：４５４５４５４５～～～～１１１１１１１１：：：：３０３０３０３０ 体操教室体操教室体操教室体操教室 中級中級中級中級　　　　ミドルクラスミドルクラスミドルクラスミドルクラス＜＜＜＜体力体力体力体力アップアップアップアップ・・・・脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼させたいさせたいさせたいさせたい方方方方へへへへ＞＞＞＞
横路横路横路横路 ①①①①・・・・②②②②コースコースコースコースのののの利用利用利用利用 ローインパクトローインパクトローインパクトローインパクト （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） プロポーションプロポーションプロポーションプロポーション ローインパクトローインパクトローインパクトローインパクトからからからから次次次次のののの段階段階段階段階へへへへ進進進進んだんだんだんだクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

空手教室空手教室空手教室空手教室 栗原栗原栗原栗原 ステップステップステップステップ45454545 ステップステップステップステップ台台台台をををを使使使使ったったったった踏台昇降運動踏台昇降運動踏台昇降運動踏台昇降運動でででで、、、、シンプルシンプルシンプルシンプルなななな動動動動きをきをきをきを楽楽楽楽しむしむしむしむクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
１１１１１１１１：：：：３０３０３０３０～～～～１２１２１２１２：：：：１５１５１５１５ （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） ファットバーニングファットバーニングファットバーニングファットバーニング 脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼をををを効果的効果的効果的効果的にににに行行行行なうためになうためになうためになうために、、、、ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキングととととジョギングジョギングジョギングジョギングをををを組組組組みみみみ合合合合わせたわせたわせたわせたクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
ポールピラティスポールピラティスポールピラティスポールピラティス １１１１１１１１：：：：４５４５４５４５～～～～１２１２１２１２：：：：１５１５１５１５ 体操教室体操教室体操教室体操教室 ミニファイターミニファイターミニファイターミニファイター パンチパンチパンチパンチ、、、、キックキックキックキックなどのなどのなどのなどの動動動動きをきをきをきを使使使使ったったったった格闘技格闘技格闘技格闘技エクササイズエクササイズエクササイズエクササイズ。。。。

神谷神谷神谷神谷 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 （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） マッスルファイトマッスルファイトマッスルファイトマッスルファイト バーベルバーベルバーベルバーベルをををを使使使使ってってってって身体身体身体身体をををを引引引引きききき締締締締めるめるめるめるクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
神谷神谷神谷神谷 上級上級上級上級　　　　パワフルクラスパワフルクラスパワフルクラスパワフルクラス＜＜＜＜よりよりよりよりエアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクスをををを楽楽楽楽しみたいしみたいしみたいしみたい方方方方へへへへ＞＞＞＞

ハイインパクトハイインパクトハイインパクトハイインパクト ローインパクトローインパクトローインパクトローインパクト・・・・ハイインパクトハイインパクトハイインパクトハイインパクトののののコンビネーションコンビネーションコンビネーションコンビネーションをををを楽楽楽楽しめるしめるしめるしめるクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
１３１３１３１３：：：：００００００００～～～～１３１３１３１３：：：：３５３５３５３５ パフォーマンスエアロパフォーマンスエアロパフォーマンスエアロパフォーマンスエアロ エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクスのののの様様様様々々々々ななななバリエーションバリエーションバリエーションバリエーションをををを楽楽楽楽しめるしめるしめるしめるクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

キュッキュッキュッキュッとおなかとおなかとおなかとおなか キッズスクールの為 １３１３１３１３：：：：００００００００～～～～１３１３１３１３：：：：４５４５４５４５ ＦＦＦＦ１１１１ エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクスののののステップステップステップステップをををを楽楽楽楽しみしみしみしみ、、、、強度強度強度強度のののの高高高高いいいい動動動動きにきにきにきにチャレンジチャレンジチャレンジチャレンジするするするするクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
１３１３１３１３：：：：１５１５１５１５～～～～１４１４１４１４：：：：００００００００ １３１３１３１３：：：：１５１５１５１５～～～～１３１３１３１３：：：：４５４５４５４５ キュッキュッキュッキュッとおしりとおしりとおしりとおしり コース制限があります プロポーションプロポーションプロポーションプロポーション リズムクラスリズムクラスリズムクラスリズムクラス＜＜＜＜ダンスダンスダンスダンスをををを楽楽楽楽しみたいしみたいしみたいしみたい方方方方へへへへ＞＞＞＞
マットサイエンスマットサイエンスマットサイエンスマットサイエンス ミニファイターミニファイターミニファイターミニファイター 篠原篠原篠原篠原 神谷神谷神谷神谷 ビギナーラテンビギナーラテンビギナーラテンビギナーラテン ラテンラテンラテンラテンののののリズムリズムリズムリズムにのってにのってにのってにのって身体身体身体身体をををを動動動動かしていくかしていくかしていくかしていくクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

平田平田平田平田 神谷神谷神谷神谷 ①①①①～～～～④④④④コースコースコースコースのののの利用利用利用利用 ラテンエアロラテンエアロラテンエアロラテンエアロ 今今今今、、、、話題話題話題話題ののののコアコアコアコア（（（（体幹部体幹部体幹部体幹部））））をををを使使使使ううううエクササイズエクササイズエクササイズエクササイズ、、、、ラテンラテンラテンラテンののののリズムリズムリズムリズムでででで引引引引きききき締締締締まったまったまったまったボディーボディーボディーボディーをををを目指目指目指目指すすすす
１４１４１４１４：：：：００００００００～～～～１４１４１４１４：：：：４５４５４５４５ １４１４１４１４：：：：００００００００～～～～１４１４１４１４：：：：３０３０３０３０ クラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

１４１４１４１４：：：：１５１５１５１５～～～～１５１５１５１５：：：：００００００００ １４１４１４１４：：：：１５１５１５１５～～～～１５１５１５１５：：：：００００００００ キッズスクールの為 ファイトファイトファイトファイト・・・・DODODODO　　　　４５４５４５４５ ストレッチストレッチストレッチストレッチ ファミリーデーの為 ＨＩＰ　ＨＯＰＨＩＰ　ＨＯＰＨＩＰ　ＨＯＰＨＩＰ　ＨＯＰ45454545・・・・60606060 ＨＩＰＨＯＰＨＩＰＨＯＰＨＩＰＨＯＰＨＩＰＨＯＰダンスダンスダンスダンスをををを楽楽楽楽しむしむしむしむクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
ステップステップステップステップ４５４５４５４５ ラテンエアロラテンエアロラテンエアロラテンエアロ コース制限があります 岡田岡田岡田岡田 栗原栗原栗原栗原 コース制限があります 筋筋筋筋トレクラストレクラストレクラストレクラス＜＜＜＜肉体改造肉体改造肉体改造肉体改造したいしたいしたいしたい方方方方へへへへ＞＞＞＞

平田平田平田平田 湯上湯上湯上湯上 キュキュキュキュっとっとっとっと○○○○○○○○○○○○ 身体身体身体身体のののの気気気気になるになるになるになる部分部分部分部分をきちんとをきちんとをきちんとをきちんとシェイプシェイプシェイプシェイプしていくしていくしていくしていくクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
①①①①・・・・②②②②コースコースコースコースのののの利用利用利用利用 ①～④コースの利用

１５１５１５１５：：：：１５１５１５１５～～～～１６１６１６１６：：：：００００００００ 体操教室体操教室体操教室体操教室 ラディカルシリーズラディカルシリーズラディカルシリーズラディカルシリーズ
ローインパクトローインパクトローインパクトローインパクト （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） パワーフィットパワーフィットパワーフィットパワーフィット45454545・・・・60606060

横路横路横路横路

ファイトファイトファイトファイト・・・・ドゥドゥドゥドゥ30303030・・・・45454545・・・・60606060
体操教室体操教室体操教室体操教室 体操教室体操教室体操教室体操教室 キッズスクールの為 栗原栗原栗原栗原

（（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） （（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） コース制限があります １６１６１６１６：：：：３０３０３０３０～～～～１６１６１６１６：：：：５０５０５０５０

かんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア２０２０２０２０ リラックスクラスリラックスクラスリラックスクラスリラックスクラス＜＜＜＜身体身体身体身体ををををリラックスリラックスリラックスリラックスさせたいさせたいさせたいさせたい方方方方へへへへ＞＞＞＞
①①①①・・・・②②②②コースコースコースコースのののの利用利用利用利用 １７１７１７１７：：：：００００００００～～～～１７１７１７１７：：：：３０３０３０３０ ストレッチストレッチストレッチストレッチ　　　　 軽軽軽軽いいいいストレッチストレッチストレッチストレッチでででで身体身体身体身体ををををリラックスリラックスリラックスリラックスさせるさせるさせるさせるクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

体操教室体操教室体操教室体操教室 　　　　ステップアップステップアップステップアップステップアップ 太極拳太極拳太極拳太極拳（（（（初級初級初級初級）（）（）（）（中級中級中級中級）））） 流流流流れるようなれるようなれるようなれるような円円円円のののの動動動動きできできできで、、、、気気気気をををを練練練練りりりり、、、、身体身体身体身体のののの内部内部内部内部からからからからリフレッシュリフレッシュリフレッシュリフレッシュするするするするクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
（（（（キッズスクールキッズスクールキッズスクールキッズスクール）））） 東坂東坂東坂東坂 ヨガヨガヨガヨガ 深深深深いゆっくりとしたいゆっくりとしたいゆっくりとしたいゆっくりとした腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸でででで心心心心とととと身体身体身体身体をほぐすをほぐすをほぐすをほぐすクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

つぼつぼつぼつぼバーバーバーバー 専用専用専用専用ののののバーバーバーバーをををを使使使使いいいい足裏足裏足裏足裏のつぼのつぼのつぼのつぼ中心中心中心中心にににに刺激刺激刺激刺激をしていくをしていくをしていくをしていくクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
１８１８１８１８：：：：００００００００～～～～１８１８１８１８：：：：４５４５４５４５

ファイトファイトファイトファイト・・・・DODODODO　　　　４５４５４５４５ コアコンディショニングクラスコアコンディショニングクラスコアコンディショニングクラスコアコンディショニングクラス＜＜＜＜身体身体身体身体のののの体幹部分体幹部分体幹部分体幹部分をををを調整調整調整調整・・・・トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングしたいしたいしたいしたい方方方方へへへへ＞＞＞＞
岡田岡田岡田岡田

１９１９１９１９：：：：００００００００～～～～１９１９１９１９：：：：４５４５４５４５ ポールピラティスポールピラティスポールピラティスポールピラティス 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をををを使使使使いいいい、、、、身体身体身体身体のののの深部深部深部深部のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを強化強化強化強化していくしていくしていくしていくクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。
アクティブアクティブアクティブアクティブ・・・・ヨーガヨーガヨーガヨーガ １９１９１９１９：：：：１５１５１５１５～～～～１９１９１９１９：：：：４５４５４５４５ マットサイエンスマットサイエンスマットサイエンスマットサイエンス ヨガヨガヨガヨガととととピラティスピラティスピラティスピラティスををををＭＩＸＭＩＸＭＩＸＭＩＸしたしたしたしたクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。体幹部体幹部体幹部体幹部をしめながらをしめながらをしめながらをしめながら、、、、気持気持気持気持ちよくちよくちよくちよく身体身体身体身体をををを動動動動かしますかしますかしますかします。。。。

横路横路横路横路 シェイップアップアクアシェイップアップアクアシェイップアップアクアシェイップアップアクア ピラティスピラティスピラティスピラティス 正正正正しいしいしいしい呼吸法呼吸法呼吸法呼吸法ととととメゾットメゾットメゾットメゾットによりによりによりにより姿勢姿勢姿勢姿勢のののの歪歪歪歪みをみをみをみを整整整整ええええ、、、、筋力筋力筋力筋力・・・・柔軟性柔軟性柔軟性柔軟性・・・・バランスバランスバランスバランスなどなどなどなど、、、、身体身体身体身体にににに対対対対するするするする
栗原栗原栗原栗原 意識意識意識意識をををを高高高高めめめめ、、、、ダイエットダイエットダイエットダイエットにもにもにもにも最適最適最適最適ななななクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

２０２０２０２０：：：：００００００００～～～～２０２０２０２０：：：：３０３０３０３０ アクティブヨーガアクティブヨーガアクティブヨーガアクティブヨーガ
２０２０２０２０：：：：１５１５１５１５～～～～２０２０２０２０：：：：４５４５４５４５ はじめてはじめてはじめてはじめて背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ

　　　　 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 東坂東坂東坂東坂

岡田岡田岡田岡田 ナチュラルトレーニングナチュラルトレーニングナチュラルトレーニングナチュラルトレーニング＜＜＜＜効率効率効率効率よくよくよくよく脂肪脂肪脂肪脂肪をををを燃焼燃焼燃焼燃焼したいしたいしたいしたい方方方方へへへへ＞＞＞＞
ナチュラルトレーニングナチュラルトレーニングナチュラルトレーニングナチュラルトレーニング１５１５１５１５・・・・３０３０３０３０

２１２１２１２１：：：：１５１５１５１５～～～～２２２２２２２２：：：：００００００００

ラテンエアロラテンエアロラテンエアロラテンエアロ

湯上湯上湯上湯上 ※※※※祝祭日祝祭日祝祭日祝祭日はははは、、、、特別特別特別特別プログラムプログラムプログラムプログラムをををを実施実施実施実施いたしますいたしますいたしますいたします
※※※※プログラムプログラムプログラムプログラムをををを変更変更変更変更するするするする場合場合場合場合がございますがございますがございますがございます。。。。

２２２２２２２２：：：：１０１０１０１０～～～～２２２２２２２２：：：：５５５５５５５５ ※※※※プログラムプログラムプログラムプログラム、、、、講師講師講師講師のののの変更変更変更変更はははは、、、、随時館内随時館内随時館内随時館内ＰＯＰＰＯＰＰＯＰＰＯＰでおでおでおでお知知知知らせいたしますらせいたしますらせいたしますらせいたします
ファイトファイトファイトファイト・・・・ＤＯＤＯＤＯＤＯ４５４５４５４５

23:0023:0023:0023:00 三谷三谷三谷三谷

キッズスクールの為

コース制限があります

①①①①～～～～④④④④コースコースコースコースのののの利用利用利用利用
12:0012:0012:0012:00

有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動とととと筋力筋力筋力筋力トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングをををを交互交互交互交互にににに行行行行なうなうなうなう事事事事によりによりによりにより効果的効果的効果的効果的にににに脂肪脂肪脂肪脂肪をををを燃焼燃焼燃焼燃焼するするするする事事事事のできるのできるのできるのできるクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

普段普段普段普段あまりあまりあまりあまり使使使使わないわないわないわない身体身体身体身体のののの深部深部深部深部のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを刺激刺激刺激刺激するするするする事事事事でででで驚驚驚驚くほどくほどくほどくほど汗汗汗汗がががが流流流流れれれれ、、、、コリコリコリコリやややや緊張緊張緊張緊張からからからから開放開放開放開放されされされされ心心心心もももも身身身身
体体体体ももももスッキリスッキリスッキリスッキリするするするする、、、、アメリカアメリカアメリカアメリカでででで流行流行流行流行ののののパワフルパワフルパワフルパワフルななななヨーガヨーガヨーガヨーガををををアレンジアレンジアレンジアレンジしたしたしたした新新新新しいしいしいしいヨーガエクササイズヨーガエクササイズヨーガエクササイズヨーガエクササイズですですですです。。。。

１６１６１６１６：：：：３０３０３０３０～～～～１７１７１７１７：：：：３０３０３０３０
ファットバーニングファットバーニングファットバーニングファットバーニング

神谷神谷神谷神谷

ポールポールポールポールにににに寝寝寝寝るだけでるだけでるだけでるだけで身体身体身体身体のののの深部深部深部深部のののの筋肉筋肉筋肉筋肉ののののリラクゼーションリラクゼーションリラクゼーションリラクゼーションとととと強化強化強化強化につながりにつながりにつながりにつながり、、、、脊柱脊柱脊柱脊柱ののののナチュラルナチュラルナチュラルナチュラルななななカーブカーブカーブカーブをををを
取取取取りりりり戻戻戻戻しししし、、、、動動動動きやすいきやすいきやすいきやすい身体身体身体身体にするにするにするにするクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

山本山本山本山本

２０２０２０２０：：：：１５１５１５１５～～～～２０２０２０２０：：：：４５４５４５４５

14141414：：：：00000000～～～～15151515：：：：00000000
太極拳太極拳太極拳太極拳・・・・初級初級初級初級

徳永徳永徳永徳永

山本山本山本山本

ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング

コース制限があります

①①①①・・・・②②②②コースコースコースコースのののの利用利用利用利用

キッズスクールの為

１４１４１４１４：：：：１０１０１０１０～～～～１４１４１４１４：：：：３０３０３０３０

はじめてはじめてはじめてはじめてクロールクロールクロールクロール

21:0021:0021:0021:00

２２２２２２２２：：：：００００００００～～～～２２２２２２２２：：：：３０３０３０３０

ハードボイルドハードボイルドハードボイルドハードボイルド

２０２０２０２０：：：：００００００００～～～～２０２０２０２０：：：：５０５０５０５０
ハイインパクトハイインパクトハイインパクトハイインパクト

進藤進藤進藤進藤

20:0020:0020:0020:00

１９１９１９１９：：：：３０３０３０３０～～～～１９１９１９１９：：：：５０５０５０５０

19:0019:0019:0019:00

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

17:0017:0017:0017:00

18:0018:0018:0018:00

16:0016:0016:0016:00
空手空手空手空手・・・・キックボクシングキックボクシングキックボクシングキックボクシング・・・・ムエタイムエタイムエタイムエタイなどなどなどなど様様様様々々々々なななな格闘技格闘技格闘技格闘技のののの要素要素要素要素をををを取取取取りりりり入入入入れたれたれたれたプログラムプログラムプログラムプログラムですですですです。。。。シンプルシンプルシンプルシンプルなななな動動動動きがきがきがきが
多多多多くくくく、、、、効果的効果的効果的効果的にににに身体身体身体身体をををを動動動動かせますかせますかせますかせます。。。。格闘技格闘技格闘技格闘技のののの好好好好きなきなきなきな方方方方にはおにはおにはおにはお勧勧勧勧めのめのめのめのクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

１５１５１５１５：：：：１５１５１５１５～～～～１６１６１６１６：：：：０５０５０５０５
パフォーマンスパフォーマンスパフォーマンスパフォーマンス

エアロエアロエアロエアロ
湯上湯上湯上湯上

ステップステップステップステップ・・・・エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクス・・・・筋力筋力筋力筋力トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングををををバランスバランスバランスバランス良良良良くくくく取取取取りりりり入入入入れたれたれたれたプログラムプログラムプログラムプログラムですですですです。。。。筋力筋力筋力筋力ＵＰ、ＵＰ、ＵＰ、ＵＰ、シェイプシェイプシェイプシェイプＵＰＵＰＵＰＵＰ
におにおにおにお勧勧勧勧めのめのめのめのクラスクラスクラスクラスですですですです。。。。

１５１５１５１５：：：：１５１５１５１５～～～～１６１６１６１６：：：：１５１５１５１５
パワーフィットパワーフィットパワーフィットパワーフィット６０６０６０６０

岡田岡田岡田岡田

キュッキュッキュッキュッとおなかとおなかとおなかとおなか

福田福田福田福田

１３１３１３１３：：：：００００００００～～～～１４１４１４１４：：：：００００００００
ヨガヨガヨガヨガ
安原安原安原安原

キッズスクールの為

コース制限があります

①①①①～～～～④④④④コースコースコースコースのののの利用利用利用利用

15:0015:0015:0015:00

14:0014:0014:0014:00

13:0013:0013:0013:00

１０１０１０１０：：：：１５１５１５１５～～～～１０１０１０１０：：：：４５４５４５４５

11:0011:0011:0011:00
福田福田福田福田

１０１０１０１０：：：：１５１５１５１５～～～～１１１１１１１１：：：：０５０５０５０５　　　　　　　　ハハハハ
イインパクトイインパクトイインパクトイインパクト　　　　 　　　　 　　　　 　　　　 横路横路横路横路

初級初級初級初級　　　　ベーシッククラスベーシッククラスベーシッククラスベーシッククラス＜＜＜＜エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクスがががが初初初初めてのめてのめてのめての方方方方やややや軽軽軽軽くくくく身体身体身体身体をををを動動動動かしたいかしたいかしたいかしたい方方方方へへへへ＞＞＞＞

９９９９：：：：４０４０４０４０～～～～１０１０１０１０：：：：００００００００

10:0010:0010:0010:00
かんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア２０２０２０２０

神谷神谷神谷神谷

フ
ァ
ミ
リ
ー
デ
ー

はじめてはじめてはじめてはじめて背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ

日曜日日曜日日曜日日曜日・・・・祝祭日祝祭日祝祭日祝祭日（ＳＵＮ）（ＳＵＮ）（ＳＵＮ）（ＳＵＮ）
プールプールプールプール

スタジオプログラムスタジオプログラムスタジオプログラムスタジオプログラム内容内容内容内容
9:009:009:009:00 金曜日金曜日金曜日金曜日（ＦＲＩ）（ＦＲＩ）（ＦＲＩ）（ＦＲＩ） 土曜日土曜日土曜日土曜日（ＳＡＴ）（ＳＡＴ）（ＳＡＴ）（ＳＡＴ）

山本山本山本山本

22:0022:0022:0022:00
横路横路横路横路

２１２１２１２１：：：：１５１５１５１５～～～～２１２１２１２１：：：：４５４５４５４５

かんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア３０３０３０３０


