
9:30 スタジオ ジム プール スタジオ ジム プール スタジオ ジム プール スタジオ ジム プール スタジオ ジム プール

火 水 木 金 土 日曜祝日
教室

9:30

10:00
ラジオ体操

スッキリ体操
山下

太極拳
王

すっきり
ストレッチ

ラジオ体操

おまかせ体操
森下 オリジナル

ヨガ
片山

10:30
10:40

　  ひきしめ
　 ボディ

10:45
10:45 やさしい

ステップ
為房

オリジナル
エアロ
井本

超初級
森下

11:00
11:05

11:10
元気健脚
サーキット

高槻

11:20
ゆっくり
ボール
為房11:45

11:25
初級

週の泳法
センタースタッフ

かんたん
エアロ
片山

超初級
膝腰ゆっくり
水中運動

今石
11:45

11:50
12:00

11:55
マット

オリジナル
本村

シェイプヨガ
井本

上級
週の泳法

森下

13:00

ストレッチ
ヨガ
片山

なかなか
エアロ

泉

12:05 12:05
中上級

週の泳法

中上級
インターバル

今石

12:15

エンジョイ
ステップ

センタースタッフ
中級

週の泳法
井上

かんたん
エアロ
本村

13:05

やさしい
エアロ

泉

12:55

　健脚
　ストレッチ

初級
週の泳法

センタースタッフ

すわって
スッキリ体操

13:10

やさしい
エアロ

オリジナル
エアロ

吉田育世

アクアビクス
センター

　　スタッフ

13:20 13:20
ダンベル

サーキット
高橋

ちょっと
がんばる
エアロ
伊藤

　健脚体操 アクアビクス
山下

すわって
ルンルンビクス13:50

初級
週の泳法

井上

14:00
13:55

14:05
14:10 14:10

ストレッチ
ポール

ちょっと
がんばる
エアロ
菊本

アクアビクス
斉藤

膝腰スッキリ
水中運動

髙橋

ストレッチ
ポール

センタースタッフ

14:25
    バレトン
       or
 ポル・ド・ブラ
      岩坪

スキルアップ
四泳法
上級
井上

中級
週の泳法

髙槻

初級･中級
クロール

センタースタッフ

初級・中級
週の泳法

山下、高橋
15:15

オリジナルヨガ
or

ピラティス
岩坪

 ひきしめ
 水中運動

森下

中級
週の泳法

センタースタッフ

15:00

15:15 15:10 15:15

16:00

17:00

18:00

18:40
ひきしめ
ボディ
斉藤 ピラティス

松永

18:50
19:00 シンプル

エアロ
菊本

ひきしめ
サーキット

髙橋
19:10

リフレッシュ
ヨガ

19:20
19:30

なかなか
エアロ
井本

ちょっと
がんばる
エアロ
片山

 エンジョイ
アクア
髙槻

がんばる
エアロ
小室

レッツ
ジョギング

森下

　　初級
　週の泳法
　　山下

ステップアップ
四泳法
中上級
井上

中上級
インターバル

谷口
　　　　　基礎

  アクア
  サーキット
　    松本

20:25

リラックスヨガ
片山　　　　スイム

オリジナル
エアロ

吉田育世

アルティメット
ボクシング

RIKIYA

20:00

やさしい
エアロ

21:00

22:00

はじめて
太極拳

王

フラエアロ
吉岡

エンジョイ
フラ
吉岡

11:15

パワーヨガ
井本

11111111111111111111

４月,８月,1２月
に健脚度測定
を行います。

途中の入退場はご遠慮ください。
やむを得ない場合のみ、安全面を考慮して､教室開始後“５分まで” の入場を可とします。

水泳教室はご自身の級に合ったクラスを受講ください。他の級の受講はご遠慮願います。

予約は必要ありません！
祝祭日のメニューは

変更となります。
別紙をご覧ください。

2017年10月～受付開始
９：３０より

11:55

11:25

14:10

14:40
14:45

15:15

週
の
泳
法

初
級
･
中
級

谷口

18:50

19:30

20:30

20:40

21:25

19:40

20:10
20:15

20:45

髙橋

10:40

三宅

吉岡

本村

センター
スタッフ

センター
スタッフ

定員
40名

内容時間変更

担当変更

終了 ２２：００
（更衣室 ２２：１５）

教室の代行や内容変更などの

詳細はセンター掲示板、または
ホームページをご覧ください

13:30
13:35

13:55

14:40
14:45

19:55

20:40

20:50

12:25
12:30

13:35
13:30

19:30

18:45

第１、３、５週はバレトンを
第２、４週はポル・ド・ブラを
行います。

10:30
10:35

11:25
11:30

13:30
13:35

14:10

14:40
14:45

20:10

20:50

13:40
13:45

14:25
14:30

12:30

12:45

11:05

定員50名

19:20

19:40

20:10

20:15

20:45

12:35

11:40
11:30

11:15

20:15

21:15

定員35名

定員45名

定員45名

12:35

12:55

11:55

定員
45名

14:10

土・日・祝日
終了 １８：００

定員30名

髙槻

定員30名

14:35

13:10

20:50

21:40

定員50名

14:10
14:10

初心者向けプログラム

20:45

19:45

19:15

21:40

14:05
14:10

14:50

14:40

12:05

10:10
10:15 10:15

10:10

13:55

第１、３、５週はオリジナルヨガを
第２、４週はピラティスを行います。

山下

お手軽教室の

参加について

19:40

20:40

19:40

20:40

12:25

定員40名

13:10

定員45名

定員45名

定員50名

定員50名

定員50名

定員50名

定員50名

定員50名

定員50名

13:10

12:30




