
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

泳法クラス

１７：００～１７：３０

１８：００～１８：３０

五　十　嵐

五　十　嵐

ボ　デ　ィ　パ　ン　プ　３　０

ボ　デ　ィ　コ　ン　バ　ッ　ト　３　０

楠　本

陰　ヨ　ガ

１６：００～１６：３０
ストレッチ

＆ストレッチポール

ジ　ム　ス　タ　ッ　フ

楠　本

ピ　ラ　テ　ィ　ス　５　０

サ　ー　キ　ッ　ト
ロ　ー

１３：４０～１４：２０

や　さ　し　い　エ　ア　ロ

山　本　（　明　）

１４：４０～１５：４０

１５：２０～１６：２０
山　本　（　明　）

１４：１０～１５：００

※　　　　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

９月１７日（月）
敬老の日　スケジュール
10

10:10

10
ウェーブストレッチ

１０：３０～１１：００
ユ　ー　バ　ウ　ン　ド　３　０

１０：３０～１１：２０
１０：２０～１０：５０

ア　イ　チ
阿　部

1111

13

16

17

1212

13:00

17

16

15

13

14

15

14

お腹

河　野

１２：５５～１３：２５

中　村

Ｃ　Ｘ　Ｗ　Ｏ　Ｒ　Ｘ

ル　ー　シ　ー　ダ　ッ　ト　ン
（　タ　イ　式　ヨ　ガ　）

椎　名

１１：３５～１２：２５

ロ　ー　ハ　イ　５　０

椎　名

か　な　づ　ち　さ　ん
阿　部

１１：５０～１２：３０
ダ　ン　ベ　ル

中　村 １１：００～１１：２０

ア　ク　ア　４０
阿　部

【４５分拡大版】

１２：４５～１３：３０
楽　し　く

ビ　ー　チ　ボ　ー　ル　バ　レ　ー

40

60

25

先着３０名まで

ダンベルとブーツが

ご利用いただけます。

３１名以降はダンベル

のみのご利用となります。


