
スタジオ1 スタジオ2 ジム スタジオ1 スタジオ2 ジム スタジオ1 スタジオ2 ジム スタジオ1 スタジオ2 ジム

　

岡村 田代 10:15～10:30 玉ノ井 楠本 玉ノ井
マシン講座（上） 10：30～11:15 10：30～11:15 10：30～11:15 10：30～11:00

山内 玉ノ井

11：35～12：05
キュッとシリーズ

藤本

13：15～13：30
ストレッチ15

楠本

中村 14：15～14：45
楠本

14：45～15：15

２００９年　12月～   スタジオ・プールプログラム表(初めて又は、運動が久しぶりの方は　　　クマのマークのプログラムからご参加を！)

月 火 水 木
ﾌﾟｰﾙ

9:30～10:00
アロマストレッチ

流水健康運動
片野

ﾌﾟｰﾙ

9：30～10：15 9：30～10：15

9：30～10：15
ｴｱﾛﾋﾞｯｸﾍﾞｰｼｯｸ

北村

9：30～10：00
ゆったりﾀｵﾙ体操

平泳ぎ
背泳ぎ

岩田・河野

9：30～10：15
ヒーリング・ﾖｰｶﾞ

百々

:30
９：３０～１０：００ 9：30～10：00

9：30～10：00
ストレッチポール

ウォーキング
片野

9：30～10：20
ハワイアンフラ

藤永 10：15～11：00

9：30～10：00
ビギナー

9：30～10：00
つぼバー

アクアビクス30
片野

9:00
ﾌﾟｰﾙ ﾌﾟｰﾙ

:30
10：15～10：45
ファイドウ30

10：15～11：00
ストレッチエアロ

石井

はじめてプール
クロール

片野・岩田

10:00
10：15～11：00

10：20～10：50
ビギナー3010：35～11：20

プロポーション
豊島

10：30～11：15
ステップ

百々

ウォーク＆
ラン４５
片野

ハードボイ
ルド政田

10：30～11：20
ハイインパクト

瀬尾

10：15～11：00
ローインパクト

國重

バタフライ
平泳ぎ

石井・河野
アクアビクス

45　石井

ぽかぽかスト

レッチ片野
11:00

11：15～11：45 11：00～12：00
(ﾍﾞﾋﾞｰ・ﾏﾀﾆﾃｨｰｽｸｰﾙの為)
１～４コースのみの利用

:30
アクアビクス30

石井 11：15～12：15
ヨガ(予約制)

松柳

11：20～12：05
マットピラティス

中村

10：20～11：10
ﾍﾞｰｼｯｸHIPHOP

KAZU

11：30～12:15 11：30～12：10

11：30～12：15
ストレッチエアロ

荒井

クロール・４種目６００
政田・岩田

11：35～12：20
アクティブ・ﾖｰｶﾞ

百々

ふっ飛べ  肩・腰痛
片野12:00

12：00～12：30 12：00～12：45
水中ストレッチ

山本
ハードボイルド

河野:30

スイミングスクールの為
13：00～14：00

１～5コースのみ
の利用

:30
13：15～14：00
マットピラティス

坂本

13：15～14：05
ハイインパクト

國重

13：15～13：45
太極拳30　　森

13：15～14：00
ローインパクト

玉ノ井

13:00
スイミングスクールの為

１３：００～１４：００
１～５コースのみ

の利用

スイミングスクールの為
13：00～14：00

１～5コースのみ
の利用

スイミングスクールの為
13：00～14：00

１～5コースのみ
の利用

13：15～14：00
ﾘﾗｸｾﾞｰｼｮﾝ･ﾖｰｶﾞ

國重
13：30～14：00

ストレッチポール
14:00

13：40～14：10
キュッとｼﾘｰｽﾞ

13：50～14：30
太極拳40　　　森

14：10～14：30 14：10～14：55 14：15～14：45 14：10～14：55

:30
14：15～15：00
ローインパクト

坂本

ウォーク＆ラン 片野 14：20～15：05
ストレッチエアロ

中村

はじめてプール
クロール・背泳ぎ

石井・岩田

14：15～15：00
ビギナー

中村

アクアビクス３０
片野

14：15～15：15
ﾌｧｯﾄﾊﾞｰﾆﾝｸﾞ

國重

キュッとシリーズ
玉ノ井

平泳ぎ
バタフライ

石井
14：35～14：50 14：25～15：15

ラテンエアロ
15 00

キュッとお腹 片野 15：00～15：30

11：00～12：00
ﾌｧｯﾄﾊﾞｰﾆﾝｸﾞ

山内

13：30～14：30
ヨガ（予約制）

松柳

14：45～15：1514：45 15：15
キュッとお腹タオル 15:15～15:30 15:15～15:30

楠本 マシン講座（下） 山田 マシン講座（下） 田代

15：30～16：15
ＺＵＭＢＡ

藤中

田代 山内

山内 山田
20：00～20：45
ローインパクト

中村

21:15～21:30

マシン講座（上）

荒井

22：30～22：45
キュッとお腹15

山内 山内
山田

スイミングスクールの為
15：30～16：30

１～3コースのみ
の利用

15：20～16：05
パワーフィット45

山内

キッズエアロ
（幼児）

空手教室
（幼児）

スイミングスクールの為
16：30～17：30

１～2コースのみ
の利用

19：00～19：45
ステップ

荒井

18:15～18:45
ストレッチポール

20：00～21：00
ファットバーニング

武内

20：00～20：50
ＨＩＰＨＯＰ

Ｒ＆Ｂ
ＲＩＳＡ

キッズエアロ
（学童）

空手教室
（学童）

スイミングスクールの為
17：30～1８：30

１～2コースのみ
の利用

スイミングスクールの為
18：30～19：40

１～3コースのみ
の利用

20：00～21：00
ファイドゥ60

山内

スイミングスクールの為
15：30～16：30

１～3コースのみ
の利用

スイミングスクールの為
16：30～17：30

１～2コースのみ
の利用

体操教室
（幼児）

体操教室
（学童）

20：00～20：50
アクティブ・ヨーガ

西山

坂本 中村 石井 岩 中村
國重

体操教室
（幼児）

体操教室
（学童）

石井ラテン アロ
仁井

15:00
キュッとお腹 片野 15：00 15：30

ストレッチポール

スイミングスクールの為
15：30～16：30

１～3コースのみ
の利用

15：30～16：15
ファイドゥ45

山田

18：15～18：45
パワー30

スイミングスクールの為
17：30～1８：30

１～2コースのみ
の利用

16:00

スイミングスクールの為
15：30～16：30

１～3コースのみ
の利用

:30
スイミングスクールの為

16：30～17：30
１～2コースのみ

の利用

17:00

:30
15：15～16：00
プロポーション

岡村

:30

20：05～20：50
マットピラティス

田原

:30

18:00

スイミングスクールの為
17：30～18：30

１コースのみの利用（泳ぎ優先）
※歩行はアトラクションプールで

お願いします

スイミングスクールの為
16：30～17：30

１コースのみの利用（泳ぎ優先）
※歩行はアトラクションプールで

お願いします

スイミングスクールの為
18：30～19：40

１～3コースのみ
の利用

スイミングスクールの為
17：30～1８：30

１～2コースのみ
の利用

19：00～19：45
ＺＵＭＢＡ

村井 19：45～20：15

:30

19：00～19：45
プロポーション

神田
19：15～19：45

ストレッチポール

19:00
19：00～19：45

ストレッチエアロ
藤本

19:00～19:50
ハワイアンフラ

藤永
20:00

20：00～21：00
F１

百々
:30

21:00

インターバルスイム
占部

19：45～20：30 19：45～20：30
19：15～19：45

ビギナー

19：00～19：45
アクティブ・ﾖｰｶﾞ

武内

スイミングスクールの為
18：30～19：40

１～3コースのみ
の利用

ウォーク30
山本

19：45～20：30

クロール・背泳ぎ
占部

スイミングスクールの為
18：30～19：40

１～3コースのみ
の利用

21：15～22：05
HIP　HOP

田原

20:40～21:00 20：40～21：10

ミットアクア
古川

20：30～21：00

20：40～21：25
4種目
河野

アクアビクス30
古川

20：00～21：00
パワーフィット60

山田
ｳｫｰｸ&ﾗﾝ20

古川

バタフライ・平泳ぎ
占部

21：15～22：45
ショートエアロ

22:00
22：05～22：２0 22：05～22：20

21：30～22：15
21：15～22：15
ﾌｧｯﾄﾊﾞｰﾆﾝｸﾞ

山内

21：15～22：00
ﾍﾞｰｼｯｸHIPHOP

森本

21：30～22：00
:30

21：15～22：00
アクティブ・ﾖｰｶﾞ

百々

21：30～22：15
アクアビクス30

古川
わいわい４種目

古川

流水健康運動
河野

わいわい４種目
古川

21：15～22：05
ハイインパクト

岡村

21：15～22：15
コンペティション

中村

21：30～22：00 21：15～22：00
ファイドゥ45

山内

22：15～23：00
パワー45

山田
22：30～23：00

ビギナー

22：15～23：00
ビギナー

荒井

22：15～22：45
ストレッチポール

流水スイム   河野
:30

22：15～23：00
ローインパクト

藤本

ふっ飛べ腰痛　古川

23:00

14：45 15：15
ステップ30



スタジオ1 スタジオ2 ジム スタジオ1 スタジオ2 ジム スタジオ1 スタジオ2 ジム

9：30～9：50

ストレッチ20
藤本

10:15～10:30 百々
マシン講座（下）

久米 　　体操教室

(子供）

             13：30～14：15

山田 14:30～15:00

14：30～15：00
ビギナー

営業時間
日

スイミングスクールの為
９：00～10：10

１～2コースのみ
の利用9：30～10：30

ﾌｧｯﾄﾊﾞｰﾆﾝｸﾞ
田原

スイミングスクールの為
９：00～10：10

１～4コースのみ
の利用

２００９年　12月～   スタジオ・プールプログラム表(初めて又は、運動が久しぶりな方は　　　クマのマークのプログラムからご参加を！)

９：００～２３：３０9:00
ﾌﾟｰﾙ ﾌﾟｰﾙ ﾌﾟｰﾙ

金 土

9：30～10：15
マットピラティス

武内

平日
:30

9：30～10：00

10:00

:30

11:00 10：50～11：50
太極拳
船場

アクアビクス30
片野

バタフライ
４種目800
河野・政田

10：30～11：15
ローインパクト

武内

9：30～10：00
ビギナー

10：15～11：05
ヒーリング・ﾖｰｶﾞ

百々

11：00～11：45
ローインパクト

田原

11：00～12：00
（ﾍﾞﾋﾞｰ・ﾏﾀﾆﾃｨｰｽｸｰﾙの為）

１～４コースのみの利用
11：00～12：00
キッズエアロ

12:00
12：00～12：30

水中ストレッチ
河野

土・日・祝日 ９：００～２２：００
10：00～10：45

マットサイエンス
（予約制）

1０：15～11：00
10：00～11：00
キッズエアロ

スイミングスクールの為
10：10～11：10

１～3コースのみ
の利用

12：20～12：50

:30
アクアビクス30

玉ノ井 13:00～16：00

スイミングスクールの為
11：10～12：10

１～2コースのみ
の利用

11：15～11：45

:30
11：20～12：05
プロポーション

玉ノ井

アクアビクス30
山田

スイミングスクールの為
13：00～14：00

１～5コースのみ
の利用

13：45～14：15
ストレッチポール

13:00

:30 13：20～14：20
ｴｱﾛﾋﾞｯｸﾍﾞｰｼｯｸ

北村

13：15～14：15
気功体操

岡原14:00
ﾌｧﾐﾘｰﾃﾞｰ(会員同伴で小
学生以下のお子様やご家
族、お友達と一緒にご利

用出来ます。)

スイミングスクールの為
14：00～15：00

１～3コースのみ
マシン講座

（上下）

13：15～14：00
ファイドゥ45

山田

14：30～15：30
フ イドゥ6015 00

14：30～15：15
ミドルロー

はつらつウォーキング
片野

:30
14：10～14：55

14：15～15：15
ﾌｧｯﾄﾊﾞｰﾆﾝｸﾞ

山内

スイミングスクールの為
10：10～11：10

１～4コースのみ
の利用

クロール・
背泳ぎ
山本

13：30～14：15
ミドルロー

玉ノ井

スイミングスクールの為
13：００ ～14：00

１～5コースのみ利用

ビギナ
玉ノ井

15：30～16：15
ローインパクト

大杉

20：15～21：00

→1.3.5週
→2.4週

21:15～21:30

マシン講座（上）

村上 山田

用出来ます。)１ 3コ スのみ
の利用

体操教室
（幼児）

（上下）
ファイドゥ60

田代
15:00

:30 スイミングスクールの為
15：00～16：00

１～3コースのみ
の利用

15：30～16：20
ﾍﾞｰｼｯｸHIP HOP

田原16:00

ミドルロ
藤本

片野 山内

:30
スイミングスクールの為

16：00～17：10
１コースのみの利用（泳ぎ優

先）　    ※歩行はアトラクションプールでお

願いします
17:00

17：00～18：00
パワーフィット60

山田
:30 スイミングスクールの為

17：10～1８：10
１～3コースのみ

の利用18:00

スイミングスクールの為
16：30～17：30

１～2コースのみ
の利用

スイミングスクールの為
15：30～16：30

１～3コースのみ
の利用

体操教室
（幼児）

18：30～19：15
ローインパクト

山内
19:00 ポイントレッスン

占部19：00～20：00
ヨガ
松柳

19：00～20：00
HYPER　LOW

藤中
:30

19：30～20：00

スイミングスクールの為
18：30～19：40

１～3コースのみ
の利用

スイミングスクールの為
17：30～18：30

１コースのみの利用（泳ぎ優先）
※歩行はアトラクションプールで

お願いします

ウォーク＆ラン
古川

17：45～18：45
パワー60

山内:30
18：30～19：15

流水健康運動
石井

体操教室
（学童）

21：30～22：00

20:00
19：45～20：30
ポイントレッスン

占部

アクアﾋﾞｸｽ30
古川

:30
20：15～21：00
ファイドゥ45

山田

ZUMBA
ルーシーダットン

藤中

20：15～20：45
20：40～21：10

22：15～22：45
ビギナー

22：15～22：45
ボクシング

21:00

:30
21：15～22：00
プロポーション

村上

21：15～22：00
ﾎﾟｰﾙピラティス

中村

23:00

19：15～20：00
ミドルロー

田代

20：10～21:00
ＰＯＷＥＲ　ＪＯＧ

中村

祝日プログラムは館内ＰＯＰにてお知らせ致します。

22:00 ミットアクア
古川

:30

体操教室
（学童）

15：45～16：45
アクティブ・ヨーガ

武内

15：45～16：45
Ｆ1　　60

山内

16：15～16：55
ふっ飛べ  肩・腰痛

山本


