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ポールＤＥスト
レッチ

9:30 ポールＤＥスト
レッチ

ポールＤＥスト
レッチ 9:30

10:00 10:00

11:00 11:00

12:00 12:00

13:00 13:00

14:00 14:00

15:00 15:00

16:00 16:00

17:00 ポールＤＥスト
レッチ 17:00

18:00 18:00

19:00 19:00

レッスンなし

ポールＤＥスト
レッチ

20:00 20:00

ポールＤＥスト
レッチ

体幹ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ
20：45～21：

21:00 21:00

ポールＤＥスト
レッチ

22:00 22:00
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ボディ
ﾒｲｷﾝｸﾞ

19：15～19：
45

ボディメイキング
13：00～13：30

ボディファイ
ト

13:45～14:15

※キック上級
20:50～21:30

ﾊﾞﾀﾌﾗｲ中級30
20:15～20:45

はじめてレッ
スン

19:45～20:15

エンジョイ
ステップ
15:00～16:00

バランス＆コ
ア

20:15～20:45

クロール中級
30

21:00~21:30

アクアビクス
20:00～20:45

ジャズダンス
11:30～12:45

エンジョイ
エアロ

15:00～16:00

低衝撃
エアロ

19:00～20:00

ボディ
メイキング
20:00～20:30

ﾎﾞﾃﾞｨﾒｲｷﾝｸﾞ
45

21:00～21：
45

ゆっくり
エアロ

21:20～22:10

クロール
中級30

21:30～22:00

アクアビクス
20:30～21:15

平泳ぎ
中級45

11:00～11:45

パワーヨガ６
０

11:45~12:45

ウォーキング
19:45～20:15

マスターズ入
門

20:45～21:30

バランス
＆コア
20：15～
20:45

エンジョイ
エアロ

10:30～11:30

エンジョイ
エアロ

19:00～20:00

※上級
11:25~12:10

背泳ぎ初級
19:50～20:20

はじめて
ステップ
12:10～12:55

スリム
エアロ

15:00～16:00

ﾎﾞｰﾙｴｸｻｻｲｽﾞ
12:15～12:45

かんたん
ステップ
11:10～12:00

ヒップホップ
12:15～13:15

ボディ
ﾒｲｷﾝｸﾞ45
13:45～14:30

ジャズダンス
入門

12:15～13:15

やさしい
ヨガ

13:30~14:30

クロール初級
13:00～13:30

ゆっくり
エアロ

13:45~14:35

マスターズ
11:50～12:35

（木）

エンジョイス
テップ

16:10~17:10

ヒップホップ
ジャズ

17:30～18:45

青竹ストレッ
チ

19：30～20：
00

パワーヨガ30
19:30～20:00

ボディ
メイキング
11:45~12:15

エンジョイ
エアロ

12:00～13:00 ボールエクサ
サイズ

12:30~13:00

平泳ぎ中級30
12:25～12:55

ストレッチ
9:30～10:00

エンジョイエ
アロ

21:20～22:20

ボディ
ﾒｲｷﾝｸﾞ

21:00～21:30

（土）

マスターズ
21:30～22:15

腰痛予防
19:15～19:45

ﾊﾞﾀﾌﾗｲ
中級30

9:30～10:00

ゆっくり
エアロ

13:15～14:05

ﾌｨﾝｽｲﾑ初級
9:30～10:00

パワーヨガ
45

20:15～21:00

（月） （火） （水）

ゆっくり
エアロ

10:30～11:20

ヨーガ
10:00～11:15

はじめてﾚｯｽﾝ
9:30～10:00

背泳ぎ初級
9:30～10:00

ウォーキング
10:05~10:35

パワーヨガ３
０

10:00～10:30

クロール中級
30

10:40～11:10

（日）

アクアビクス
11:00～11:45

エンジョイ
エアロ

10:30～11:30

パワーヨガ45
11:15~12:00

（金）

入門エアロ
10:30~11:00

アクアビクス
10:05~10:50

アクアビクス
10:10～10:55

アクア
ビクス

11:00～11:45

やさしいヨガ
10:00～11:00

バランス＆コ
ア

10:45～11:15

低衝撃
エアロ

10:30～11:30

ラテンウォー
ク

11:15～11:45

クロール
初級

11:50～12:20

ﾏｽﾀｰﾌｨﾝ40
19:45～20:25

ゆっくり
エアロ

19:00～19:50

平泳ぎ初級
9:30～10:00

マスターズ
11:00～11:45

はじめてスイ
ム

11:50～12:20

腰痛予防
10:55~11:25

ボディ
ﾒｲｷﾝｸﾞ

12:15～12:45

パワーヨガ30
13:00～13:30

入門エアロ
13:00~13:30

ヨーガ
9:45～11:00

ゆっくり
エアロ

17:30～18:20

低衝撃
エアロ

14:50~15:50

はじめて
ステップ
13:30～14:15

ﾊﾞﾀﾌﾗｲ初級
13:50～14:20

やさしい低衝
撃

14：30～15：
20

アクアビクス
13:00～13:45

背泳ぎ初級
13:05～13:35

エンジョイ
エアロ

15:45～16:45

はじめて
ステップ
14:45～15:30

フィットネス
9:30～10:00

ﾊﾞﾀﾌﾗｲ初級
10:05～10:35

ﾏｽﾀｰﾌｨﾝ40
11:20～12:00

青竹ｽﾄﾚｯﾁ
21:20～21:50

もっと２
エアロ

10:30～11:30

やさしい
低衝撃

19：00～19：
50

ボディコン
エアロ

15:00～16:00

やさしい
低衝撃

13:15～14:05

かんたん
ステップ
12：00～12：

50

健康調整体操
12:00～13:00

青竹
ストレッチ
15:00～15:30

ボディ
メイキング
14:15～14:45

低衝撃
エアロ

15:00～16:00

はじめて
エアロ

13:30~14:15

ﾎﾞﾃﾞｨﾌｧｲﾄ
13：30～14：

00

パワー
ヨガ60

21:20～22:20

ゆっくり
エアロ

20:15～21:05

太極拳
10:15~11:15

ﾊﾞﾀﾌﾗｲ中級30
10:40～11:10

かんたん
ステップ
21:20～22:10

低衝撃エアロ
20:10～21:10

かんたんス
テップ

13:20~14:10

アクアビクス
12:15～13:00

低衝撃
エアロ

10:30～11:30

パワー
ヨガ６０
13:30～14:30

ﾎﾞﾃﾞｨﾒｲｷﾝｸﾞ
45

20：15～21：
00

ﾎﾞｰﾙｴｸｻｻｲｽﾞ
21:15～21:45

ﾎﾞﾃﾞｨﾒｲｷﾝｸﾞ
21:15～21:45

クロール初級
19:40~20:10

アクアビクス
20:20~21:05

フィンスイム
21:10～21:40

ボディ
メイキング
19:30~20:00

平泳ぎ初級
20:15～20:45 エンジョイ

エアロ
20：00～21：

00

はじめて
ステップ
19：00～19：

45

ヒップホップ
21:30～22:30

エンジョイ
ステップ
20:15～21:15

背泳ぎ中級45
12:25～13:10

マスターズ入
門

13:15～14:00

ゆっくり
エアロ

11:45～12:35

パワーヨガ45
12:30～13:15

入門エアロ
11:45~12:15

ボディコン
エアロ
12:00~
13:00

気功
13:00～14:30

マスターズ
11:15～12:00

ズンバ
13:30～14:20

アクア
ビクス

13:00～13:45


