
11 月 レッスン　タイムスケジュール
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ラジオ体操 ラジオ体操 １０：1０～１０：４０ ラジオ体操 ラジオ体操 ラジオ体操 ラジオ体操
ベビーマッサージ
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初級エアロ エレガント エアロビクス 簡単ダンス
１０：５０～１１：３５ ボディメイク １０：４５～１１：２５ エクササイズ
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TRX🄬 水中健康体操 TRX🄬 ウォーキング ＺＵＭＢＡ® TRX🄬 ウォーキング ストレッチ アクアビクス
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すぎはら おだ ＫＡＹＯ おだ １１：３０～１２：１５ １１：３０～１２：１５ TRX🄬初級
ＺＵＭＢＡ ボディメイク すぎはら
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１２：２０～１２：４０ 初級 １２：２０～１２：４０ ボディメンテナンス １２：２０～１２：４０ 初級 １２：２０～１２：４０ 初級
グループワークアウト 水泳教室 グループワークアウト 骨盤体操 グループワークアウト 水泳教室 グループワークアウト 水泳教室

すぎはら まつざわ おだ ＫＡＹＯ すぎはら おおみち おだ まつざわ おこ

１２：５０～１３：３５ １２：５０～１３：３５ １２：５０～１３：３５ １２：４５～１３：１５

やさしい １３：００～１３：３０ 簡単ステップ パワーＹＯＧＡ １３：００～１３：３０ TRX🄬初級
ヨガ マスターズ フィンスイム すぎはら

AYA まつざわ まえかわ こんどう まつざわ

１３：３０～１４：１５

ＺＵＭＢＡ®
１３：４５～１４：３０ １３：５０～１４：３５

姿勢改善 ボディメイク １４：００～１４：４５ ＴＯＭＭＹ☆

ピラティス コンディショニング ＹＯＧＡ
AYA まえかわ

ＮＡＯ

１８：３０～１９：１５

ＺＵＭＢＡ®

ＴＯＭＭＹ☆ １９：００～１９：４５

ＺＵＭＢＡ®
１９：１５～２０：００

ＹＯＧＡ １９：３０～２０：００ １９：３０～２０：００ １９：３０～２０：１５ ＴＯＭＭＹ☆

TRX🄬 グループ 初級エアロ
こんどう フリーウエイト

２０：００～２０：２０ いしはら まえかわ

グループワークアウト
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2023

月 火 水 金

【営業時間】

平日 10：00～21：20

土日祝 10：00～18：00

★「担当変更」になっているレッスンがあります。

確認お願いします。

● 祝日営業日はフロアレッスンと

プールレッスンが変更になる場合がございます。

● タイムテーブルはホームページからも

 ご覧いただけます。

【休館日】 毎週木曜日

担当・時間

変更



プール利用コースのご案内
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