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初級

スイム

吉村

テクニカルエアロ
Ｌｏ

14:00～14:50
尾嵜

ブレイシング

ヨーガ

19:45～20:45
米林

ブレイシング

ヨーガ
13:50～14:50   

米林

24式太極拳

8:50～9:50
王

健康体操

10:00～10:40
笠原

シンプルエアロ

Ｌｏ

10:50～11:40
佐々木

腰痛改善

ストレッチ
10:30～11:10

大原

マスターズ

スイム

20:45～21:30
米林

テクニカルエアロ

Ｈi

20:00～20:50
古谷

バスケット

ボール

【フリー】

20:10～22:10

腰痛改善

スイム

11:30～12:00 
古庄

中級スイム
12:50～13:30

古谷

ピラティス

ベーシック

20:00～20:40
比知黒

シンプルエアロ

Ｌｏ
13:20～14:10

篠原（幸）

瞑想ヨーガ
14:20～15:20

バドミントン

【フリー】

20:20～22:20

浮き棒

12:10～12:40
海崎

腰痛改善
スイム

11:30～12:00
比知黒

マスターズ

スイム

20:30～21:30 
吉村

シンプルエアロ

Lo

13:00～13:50    
吉田

バスケット

ボール

【フリー】

20:40～22:30

ミドルグレード

ステップ

10:40～11:30 
松永

マスターズ・

上級スイム

井上

10:20～11:20
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上級スイム

19:30～20:10
渡邊

１Ｆプール

テクニカルエアロ

Ｌｏ

9:50～10:40
折戸

初級

スイム

海崎

上級

スイム

吉村

10:20～11:20

はじめて

エアロ

11:10～11:50
米林

松永オリジナル

12:50～13:40
松永

シンプル

ステップ

10:00～10:50
佐々木

詳
し
く
は
、
裏
面
を
ご
覧
く
だ
さ
い

健康体操

10:00～10:30
比知黒

ポル・ド・ブラ
11:05～11:35

稲垣

ＪＳＡ

ボールエクササイズ

11:40～12:40
松永

先着30名

健康体操

（青竹・イス）

9:50～10:20
大原

ＨＩＰＨＯＰ
20:30～21:20

Ｍｉｋａ

マスターズ

スイム
17:30～18:30 

米林

アクアビクス
11:30～12:00 

古谷

卓球フリー

13:20～15:00

Bスタジオ

卓球フリー

13:20～15:30

Bスタジオ

骨盤体操

10:00～10:30
和気(英)

ＢＯＤＹＰＵＭＰ

45

20:25～21:10
大原

OSK

バレエスクール

大人部(有料)
18:30～19:45   

Bスタジオ

ＢＯＤＹＰＵＭＰ

30

12:10～12:40
大原

ピラティス

ベーシック

11:50～12:40
本荘

卓球フリー

10:40～12:40

Bスタジオ

卓球フリー

11:30～13:10

Bスタジオ

ウォーキング
17:15～17:45

本荘

１Ｆプール

ＺＵＭＢＡ

10:00～11:00
小林

ＢＯＤＹ
ＢＡＬＡＮＣＥ45

11:50～12:35
篠原（里）

ＢＯＤＹ

ＣＯＭＢＡＴ45

16:00～16:45
古谷

卓球フリー

13:30～15:30

Bスタジオ

蓮花扇
8:20～8:50

王

自力整体

14:00～15:00
岡本

ピラティス

ベーシック

10:50～11:40
篠原（幸）

ブレイシング

ヨーガ

18:30～19:20
古庄

テクニカルエアロ

Ｌｏ

9:50～10:40
折戸

レッスン・時間・担当変更

SH’BAM30

19:20～19:50 
比知黒

ピラティス

ベーシックプラス

19:30～20:20
本荘

ウォーキング
（初心者向け）

10:45～11:15

１Ｆプール

参加者が10名以上で

1.2コースを使用します。

ウォーキング
（中・上級者向け）

11:20～11:50

１Ｆプール

4日→古庄

11日→比知黒

18日→大原
25日→比知黒

ランサー
14:00～
15:15

ランサー

19:30～20:45  

21日
のみ開催

スタート・ターン

10:00～10:15
井上

セラピーヨーガ

10:00～11:00
古庄

フラダンス
12:10～13:10

アクアビクス

12:10～12:40 
古庄

テクニカルエアロ
Ｌｏ

9:50～10:40
小竹森

テクニカルエアロ

Ｈｉ

13:50～14:40
伊藤

ＢＯＤＹ

ＣＯＭＢＡＴ30

11:15～11:50
大原

ＢＯＤＹＪＡＭ６０

10:30～11:30
石原

ＺＵＭＢＡ

19:00～19:50
小林

ＢＯＤＹＰＵＭＰ

30

21:00～21:30
比知黒

ＢＯＤＹＰＵＭＰ

45

17:10～17:55
古谷

ムーブメント

エアロ
19:00～19:50

大原

バレトン
ソールシンセシス

12:50～13:40
米林

※ＦＵＮＢＯＤＹ
【有料】

12:40～13:40
大原／比知黒

定員7名フロントにて当日￥1,500(税込)
をお支払いお願いします。

5日→大原
25日→比知黒

【テーマ】

ランニング

テクニカルエアロ

Ｌｏ

13:10～14:00
稲垣

体幹トレーニング

21:40～22:00

アクアビクス
13:40～14:10 

古谷

ピラティス
ベーシックプラス

11:50～12:50
米林

ＺＵＭＢＡ

10:50～11:40
原田

ＺＵＭＢＡ

10:50～11:40
折戸

上級

スイム

渡邊

卓球フリー

11:30～13:10

Bスタジオ

初級

スイム

井上

10:20～11:20

Ｋ－ＰＯＰ
ＤＡＮＣＥ

ＧＲＯＯＶＥ

13:00～13:45
ホギョ

背泳ぎ

ウェーブ
ストレッチ

12:05～12:25  

先着20名

秋の
トレーニング

18:15～18:35 

1日→クロール
8日→平泳ぎ

15日→背泳ぎ
22日→バタフライ
29日→まとめ

やまおく体操

10:40～11:00

ブレイシング

ヨーガ
15:00～15:50   

伊藤

ＯＳＫ

バレエスクール

大人部(有料)
11:50～12:50   

ＢＯＤＹ

ＣＯＭＢＡＴ45
18:45～19:30

古谷

シンプルエアロ

Ｌｏ

18:50～19:20
比知黒

クロール

ストレッチポール
12:30～13:00

稲垣

骨盤体操
18:40～19:10

笠原

ウェーブ

ストレッチ

10:10～10:30  

腰痛予防

ストレッチ

9:20～9:40  

5.12日→平泳ぎ

19.26日→バタフライ

リフレッシュ

12:55～13:15

Bスタジオ

ＳＨ’ＢＡＭ４５

11:40～12:25
石原

骨盤体操
19:30～20:00

大原

テクニカルエアロ

Ｈi

20:10～21:00
木庭

食事はレッスンの2時間前までに
お済ませください。

2.16日→ターン

9.30日→スタート

4日
のみ開催

ブレイシング

ヨーガベーシック

13:50～

14:40
藤井


