
第１スタジオ 第２スタジオ トレジム スイミング

サ　ー　キ　ッ　ト

ウ　ォ　ー　キ　ン　グ

※　都合によりレッスン内容が変更・休講になる場合もございます。予めご了承ください。

22:30 22:30

※　営業時間は１０：００～２３：００（スポーツ施設２２：３０）となっております。

※　　　はスタジオレッスンに参加するのが初めての方や、体力に自信のない方でも安心してご参加できるクラスです。

※　    は整理券が必要になります。トレジムカウンターにて、レッスン開始４５分前より配布します。

※　卓球フリーはトレジムカウンターにて受付致しております。（３０分交代制）

ボディパンプ６０ ストレッチポール

張替（善）
22:00 22:00

NAMI
三　原

21:00 21:00２１：００～２２：００ ２１：１０～２１：２５

20:00 20:00１９：５５～２０：４０ ２０：１０～２０：２５ ２０：1０～２０：４０
ボディコンバット４５ お腹シェイプ

19:00 １８：５０～１９：４０ １８：５０～１９：３０ 19:00
ロー５０ マットピラティス

まゆみ
張替（善）

18:00 18:00

ｍａｋｉ

17:00 17:00

１５：４０～１６：３０
16:00 ダンスエアロ 16:00１６：００～１８：００

卓球フリー
３０分交代

福　田
ステップ５０

15:00 15:00

ｍａｋｉ

14:00 14:00１４：１０～１４：２５
１４：１０～１４：５０ 上半身シェイプ １４：１０～１４：５０

ストレッチ ア　ク　ア　４　０
１４：３０～１５：２０

沼尻

13:00 13:00１３：００～１３：４５ １３：１０～１３：２５
１３：１０～１３：５０ ボディコンバット４５ ストレッチ教室

やさしいエアロ
石井沼尻

12:00
自力整体

※タオル使用クラス

１２：１０～１２：２５ １２：1０～１２：４０
お腹シェイプ

は　じ　め　て 平　泳　ぎ　キ　ッ　ク藤井

風間
福　田

面　か　ぶ　り　ク　ロ　ー　ル

１１：３０～１２：３０ 宮　本

ジャズダンス
１１：４５～１２：４５

12:00

１０：２０～１１：２０

11:00１１：１０～１１：２５ １１：1０～１１：４０
SANA 藤井 ストレッチポール 水　中　ウ　ォ　ー　キ　ン　グ

ＺＵＭＢＡ
１０：３０～１１：２０

１０：３０～１１：００

ダンスストレッチ
11:00 山　下

１１月１３日（月)振替営業日
フィットネス・スイミング　スケジュール

10:00 10:00１０：１０～１０：２５
ラジオ体操

40

ダンスレッスンで行われてい

るストレッチ方法を用いて、

身体を伸ばしていくクラスで

す。


