
１　ス　タ　ジ　オ ２　ス　タ　ジ　オ シ　ョ　ー　ト ス　イ　ミ　ン　グ

エアロ・アクア（初級～初中級） エアロ・アクア（中級～中上級） エアロ（上級） 格闘技系

ヨガ・ピラティス コンディショニング ダンス系 筋コンディショニング系

有料レッスン 水中ウォーキング 泳法クラス

１７：００～１７：４０
グ　ロ　ー　ブ

ア　ク　ア　４　０
阿　部

【４５分拡大版】
河　野

ボ　デ　ィ
コ　ン　バ　ッ　ト　６　０

１６：１５～１７：１５

桜　井

ボ　デ　ィ
パ　ン　プ　６　０

１７：４０～１８：４０

17

13:00

※　　　　は、参加が初めての方、体力に自信のない方でも安心してご参加いただけるクラスです。

18

19 19

※　　　　は、整理券が必要になります。トレーニングジム、プールカウンターにて３０分前より配布致します。

※都合により時間・クラス・インストラクターが変更になる場合があります。予めご了承ください。

18

15:00

五　十　嵐

12

11月23日（木）
勤労感謝の日　スケジュール

10

10:10

10
ｳｪｰﾌﾞｽﾄﾚｯﾁ

１０：３０～１１：３０
ル　ー　シ　ー
ダ　ッ　ト　ン

（　タ　イ　式　ヨ　ガ　）

１０：１５～１０：４５
面 か ぶ　り
ク ロ ー ル

河 野

11

１１：００～１１:４０

11
ア　ク　ア　４　０

12

13

１３：００～１３：３０

C　X　W　O　R　X

中　村 １３：３０～１４：１５

お腹

15

13

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ

14

16

１４：１０～１４：５０

山　本　（明）

や　さ　し　い
ス　テ　ッ　プ

１５：１０～１５：５０

山　本　（明）

ロ　ー　４　０

１４：００～１５：００

長　田

マ　ッ　ト
サ　イ　エ　ン　ス　６　０

15

16

椎　名

１１：５０～１２：４０
ダ　ン　ス

エ　ア　ロ　５　０
椎　名

14

黒　田

ビ　ー　チ　ボ　ー　ル　バ　レ　ー

楽　し　く

17

40

ヨガ＋ピラティスで、呼吸

を意識しながら体幹部を

鍛え、姿勢の改善・健康

増進を目的としたクラス

です。


