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20：30～21:00

…【初級～中級クラス】
 レッスンに少し慣れてきた方におすすめの

 プログラムです。基本動作から難易度アップ！

 …【初心者・初級クラス】
 初めての方からお楽しみ

 いただけるプログラムです。

14:45～15:15
パーソナル
レッスン
亜希子

【要予約/有料】

10
10:15～10:45

バラエティアクア
森川

（２ｺｰｽ）

10:20～11:00
ゆったり
ホットヨガ

高田

10:15～10:45
チャレンジスイム

大石

10:20～11:00
ダンステイスト

エアロ

春菜
10:30～11:10
懐（なつ）メロ
ダンスエアロ

10:30～11:00
かんたん
エアロ

伊藤早紀
11

10:50～11:20

はじめて
平泳ぎ
児玉

（２ｺｰｽ）

13:00～13:45
戸塚雅
操体
ヨーガ
三倉

13:20～13:50
ZUMBA

山本さおり

12:20～13:05
ヨーガ

山本さおり

松本

 …【中上級～上級クラス】
 難易度が高く、チャレンジクラスです。
 難易度・運動量共にアップ！！

19:15～19:45
週替りケア
伊藤早紀

aiko

11:30～12:00
かんたん
ステップ

12

11:20～11:50
ZUMBA
田村夏佳

（2コース） 11:15～11:45

レギュラー
ステップ
春菜

11:20～12:00
レギュラー
エアロ
松本

10:40～11:20
ジャズダンス

(初級）
茜

田村夏佳

12:05～12:45
ポルドブラ

平井
かんたん身体づくり

トレーニング

12:10～12:50
リラックス
ヨーガ
小出

13:05～13:45
ボクシング
エアロ
松本

15:30～16:30

ジュニア
スクール
（３ｺｰｽ）

20:00～20:30
ファット
バーン

伊藤早紀

 …暗闇エクササイズ
 光と音で更にグレードアップ！
 【初心者～中級クラス】が対象です。

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日
プール プール プール プール プール

伊藤早紀

10:30～11:15

オリジナル
エアロ
石黒

10:30～11:00
マット

ピラティス
(初級)

10:15～11:00
マット

ピラティス
真希

プール

10:50～11:20

はじめて
バタフライ
山本絵美

10

10:00～12:05
ジュニア

 スポーツ塾

10:00～11:00
ジュニア
スクール
（２ｺｰｽ）

10:15～10:45
ｳｫｰｷﾝｸﾞｴｸｻｻｲｽﾞ
池田（２ｺｰｽ）

10:20～10:50
はじめてクロール
山本絵美（３ｺｰｽ）

10:20～10:50
週替り
レッスン

11:05～11:50

メガダンス
ａｉｋｏ

（２ｺｰｽ） （３ｺｰｽ）

11:20～12:05

週替り
レッスン

12

10:15～10:45
ｳｫｰｷﾝｸﾞｴｸｻｻｲｽﾞ

市田

11:00～11:45
ベビー

スイミング
第２・４日曜日

（２ｺｰｽ）

11:10～11:50
週替り
レッスン

30
11:30～12:10
ホットヨガ
週替り
レッスン

11:00～11:45

ベビー
スイミング
（２ｺｰｽ）

11:30～12:00

かんたん
エアロ

12:10～12:40
太極舞
二三枝

12:10～12:55
マット

ピラティス
真希

唯夏子

30

10:30～11:10
ホットヨガ
週替り
レッスン

30

11二三枝

10:50～11:20

クロール
&背泳ぎ
池田

11:20～11:50
かんたん
エアロ
二三枝

10:20～10:50
脂肪燃焼

キック＆パンチ

11:00～11:45

ベビー
スイミング
（２ｺｰｽ）

（２ｺｰｽ）

10:20～11:00
週替り
レッスン

11:00～11:45

ベビー
スイミング
（２ｺｰｽ）

10:20～10:50
健康体操
池田（２ｺｰｽ）

10:20～11:00

ベーシック
ホットヨガ
唯夏子

14:10～14:50
14

13:05～13:50
オリジナル
ステップ
平井

定員30名

14:15～14:45

チャレンジ
クロール
池田

14:15～15:00
メガダンス
小出

14:10～14:50
かんたん
ステップ＆
ストレッチ

【要予約/有料】

13:45～14:15
ｳｫｰｷﾝｸﾞｴｸｻｻｲｽﾞ
池田（２ｺｰｽ）

14:30～15:10
週替り
レッスン村松公美子

13

15:00～15:45
マット

ピラティス
小林愛

高田

11:00～11:45

ベビー
スイミング
（２ｺｰｽ）

11:00～11:45

ベビー
スイミング
（２ｺｰｽ）

30

11:20～11:50
かんたん
ステップ

10:55～11:25
背泳ぎ

池田（２ｺｰｽ）

13:30～14:00
はじめてクロール
麻美（２ｺｰｽ）

30

14

13:30～14:00
かんたんｳｫｰｷﾝｸﾞ
亜希子（２ｺｰｽ）

13:00～13:45
戸塚雅
操体
ヨーガ
芥川

13:05～13:50
ユニバーサル
ヨガアース

小出

12:35～12:55

14:00～14:30
はじめて背泳ぎ
亜希子（２ｺｰｽ）

14:00～14:45
レギュラー
エアロ
市川明子

14:00～14:30
チャレンジスイム

麻美
（２ｺｰｽ）

カルチャー
JAZZ
（有料）

13

15:40～16:25
戸塚雅

操体ヨーガ
芥川

16:30～18:30

ジュニア
バレエ
スクール

15

16

17:30～18:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

17:30～18:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

16:30～17:30
キッズ

ヒップホップ
ダンス

16:30～17:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

16

30

30

15:30～16:30

ジュニア
スクール
（３ｺｰｽ）

14:30～15:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

16:30～17:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

14:30～15:30

ジュニア
スクール
（１ｺｰｽ）

14:10～14:50
ゆったり
ホットヨガ
唯夏子

14:10～14:50
歩きの

コンディショニング

大石

30

17

11:35～12:20
姿勢改善
ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ

DE
ｴｸｻｻｲｽﾞ
石黒

11:40～12:20
ダンスエアロ

茜

30 30

13:30～14:30

ジュニア

スクール
（３ｺｰｽ）

13:20～13:50
水中バランス
大石（２ｺｰｽ）

13:50～14:20
イージースイム
大石（２ｺｰｽ）

13:45～14:15
アクアダンス

伊藤早紀（２ｺｰｽ）

13:00～13:45
バランス

ｺｰﾃﾞｨﾈｰｼｮﾝ

杉浦

13:20～13:50
脂肪燃焼
ホットヨガ
麻美

14:00～14:45
ZUMBA
SAYU30

14:30～17:30

空手
ジュニア
スクール

12:30～13:30

ジュニア
スクール
（２ｺｰｽ）

13:15～14:00
ストリート
ダンス
KARIN

14:30～15:30

ジュニア
スクール
（１ｺｰｽ）

15:30～18:30
ジュニア

スポーツ塾

16:30～17:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

19aiko

【要予約/有料】

15:30～16:30

ジュニア
スクール
（３ｺｰｽ）

16:30～17:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

14:50～15:30
ちびボール
エクササイズ
伊藤ひろみ

杉浦

小林愛

18:30～19:10
脂肪燃焼
エアロ

伊藤早紀

18:20～19:00
マット

ピラティス
（初級）

18:30～19:00

 選手
コース
（５ｺｰｽ）

16:30～17:30

ジュニア
スクール
（４ｺｰｽ）

（２ｺｰｽ）

15

30

14:00～14:30
かんたん
ステップ

伊藤ひろみ

15:30～16:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

14:30～15:30

ジュニア
スクール
（１ｺｰｽ）

14:30～15:30

ジュニア
スクール
（１ｺｰｽ）

14:30～15:00
パーソナル

レッスン

市田

15:30～16:30

ジュニア
スクール
（３ｺｰｽ）

15:00～15:40
バランス

コーディネーション

杉浦

15:30～16:30

ジュニア
スクール
（４ｺｰｽ）

15:10～15:50
背骨

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ
新保

14:00～14:45
メガダンス
小出

14:10～14:40
週替りケア
エスポスタッフ

20:00～20:15

18:15～19:00
リトモス
茜

18:30～19:00

選手
コース
（４ｺｰｽ）

18:30～19:10
ゆったり
ホットヨガ
藤本

18:30～19:00

選手
コース
（５ｺｰｽ）

18:30～19:00

 選手
コース
（５ｺｰｽ）

17:30～18:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

19:10～19:50
ダンス
エアロ
茜

17:30～18:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

18:15～18:55

15:30～18:30
キッズ

ヒップホップ
ダンス

定員30名

20:20～20:50
チャレンジクロール
池田 （３ｺｰｽ）

20:15～21:00

かんたん
HIP HOP
長谷山

ダンス

ウォーミングアップ
20:00～20:30

 選手
コース
（3ｺｰｽ）

20:00～20:20
脂肪燃焼

ｴｸｻｻｲｽﾞ/池田

20:20～20:50
はじめて
バタフライ

新保

30

福元

19:00～20:00

選手
コース
（４ｺｰｽ）

19:10～19:50
ゆったり
ホットヨガ
高田

16:30～17:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

17:30～18:30

ジュニア
スクール
（５ｺｰｽ）

17:30～18:30

ジュニア
スクール
（４ｺｰｽ）

18

（2コース）

19:40～20:10

パーソナル
レッスン

亜希子

18:30～19:00
脂肪燃焼

キック＆パンチ

19:15～20:00
オリジナル
エアロ
平井

19:25～19:40

18:30～19:00

選手
コース
（５ｺｰｽ）

19:15～19:55
ZUMBA
新保

30
19:00～20:00

 選手
コース
（４ｺｰｽ）

19:00～20:00

 選手
コース
（４ｺｰｽ）

19:00～20:00

 選手
コース
（４ｺｰｽ）

定員30名

20:10～20:40
背骨

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ
新保

20:10～20:50
脂肪燃焼
ホットヨガ
藤本

20:20～20:50

平泳ぎ
亜希子

19:10～19:55
メガダンス
ａｉｋｏ

19:10～19:40
ストレッチポール

＆ストレッチ

19:10～19:50
脂肪燃焼
ホットヨガ
唯夏子 19:30～20:10

ベーシック
ホットヨガ
藤本

19:15～19:45
はじめて平泳ぎ
山下松久（２ｺｰｽ）

市田（２ｺｰｽ）

30

福元

20:20～21:00 20:05～20:45
ゆったり
ホットヨガ
唯夏子

20:10～20:40
20:10～20:50

ベーシック
ホットヨガ
ａｉｋｏ

（１ｺｰｽ）

22

12:15～13:00
COREOROGY

(ｺﾚｵﾛｼﾞｰ)
奈実

13:15～14:00
背骨

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ

山口

14:15～15:00
レギュラー
ステップ
市川明子

定員30名 （２ｺｰｽ）

21 平井

19:45～20:25
TaeBo®

（ＢｏｏｔＣａｍｐ）

兵永

17

定員30名
30

20
20:00～20:30

 選手
コース
（3ｺｰｽ）

18:30～19:00

 選手
 コース
（２ｺｰｽ）

19:50～20:50
マスターズ
山下松久
（２ｺｰｽ）

18

19

30

担当・内容は
館内ポスター
HPを
ご確認ください。

担当・内容は
館内ポスター
HPを

担当・内容は

館内ポスター

HPをご確認ください。

UBOUND
エレメント

担当・内容は
館内ポスター
HPを
ご確認ください。

TaeBo®
ＢＡＳＩＣ

UBOUND
エレメント

UBOUND
エレメント

≪スタジオレッスンご参加時のお願い≫

●スタジオレッスン予約を初めて利用する方は、

右下のＯＲコードより登録・予約が必要となります。

専用サイトまたは店頭タブレットにて事前に予約をお願いいたします。

●レッスン当日、スタジオへ入室する際に、

スタジオ入口のタブレット端末にてチェックインの処理が必要となります。

携帯電話または専用カードをお持ちください。

●必ずレッスン開始前までにチェックインをお済ませください。

※レッスン開始時間を過ぎるとチェックインが出来なくなり、

レッスンにご参加いただけません。

※プールレッスンの予約は必要ありません。

※ホットヨガレッスンは自動チェックインとなります。

スタジオ入口のタブレット端末での携帯電話

または専用カードでのチェックインは必要ありません。

予約システム利用登録専用

QRコードはこちら

筋肉をほぐし

整えることで

歩きの質を

高めていきます！

体幹強化やリズムに

合わせたトレーニングを

楽しく行います！！

運動が初めての方や

筋力を高めたい方に

おすすめ★

タイムテーブルの告知は

3・6・9・12月の20日となります。

※都合により変更の場合があります。




