
HIIT THE BEAT

HIIT THE BEAT

健康体操プログラム

ボディバランス 脂肪燃焼プログラム
代田 KATSU Naoki

前原 健康増進プログラム

MOVE ON
PUMP

週替わり②
筋向上プログラム

２５名 ２５名 ２０名

身体機能向上プログラム

２０名
２０名 Naoki カルチャープログラム

２５名
２８名 ２８名

YASU
２０：４５～２1：３５ ２０：４０～２１：３０

２５名 ２０：４５～２１：４５ ２０：４５～２１：３０

２１：１５～２１：４５

SHAPE　BOX
代田

２８名
U-mi

２５名

１９：３５～２０：２０ １９：３５～２０：２５ １９：３５～２０：２５

エンジョイSTEP ボディメンテナンス リラックスヨガ
２０：1０～２０：５５ 骨盤体操Q-ren

阿部 甲高

KATSU

２５名

１８：００～１８：５０

ハタヨガ
１８：１５～１９：０５

大人のHIPHOP
AYUMI

１９：１０～２０：００

第２・４　金曜日 ＭＯＶＥ ＯＮ ＮＥＸＴ

第１・３　水曜日 ボディバランス
担当：前原

第２・４　水曜日 健康体操
①

② 担当：Ｎａｏｋｉ

週替りレッスン日程

セラピーヨガ

１４：２５～１５：１０

フィットネスフラ MOVE ON NEXT代田

２５名
阿久津

２０名

前原 ２８名

１３：２０～１４：０５

橋
２６名

１４：０５～１４：５５ ２５名
２５名

１４：１０～１４：５５

貸し出し１４：２０～１５：１０ はじめてエアロ１４：２０～１５：１０

週替わり①

橋

２０名 ２６名

Naoki ２６名
１３：００～１３：５０

MOVE ON
PUMP ２５名

２５名
２０名

ハタヨガ
１３：１５～１３：４５

代田

１３：１５～１４：００

１２：２５～１２：５５

ポールストレッチ
黒崎

２６名

NEW

ピラティス
１１：２０～１1：５０

２８名 ２８名 １１：５５～１２：４０ 黒崎
１２：００～１２：５０

エンジョイSTEP
３０名

初級エアロ

１２：１０～１３：００
１２：１５～１３：０５ １２：１５～１２：５５

セルフ骨格調整 エンジョイエアロ村山

齋藤
Yuna

フローヨガ 齋藤 リンパデトックス
関節体操

２８名 Naoki

リフレッシュヨガ
３０名

１１：０５～１１：５５ (生命の貯蓄体操) １１：０５～１２：０５ １１：０５～１１：５０
１１：１０～１１：５５

２５名 ２８名

黒崎
芝野 ＭＩＣＨＩＹＯ

ナチュラル
らくらく

２６名 関節体操
関口 橋 ＭＩＣＨＩＹＯ

村山
２５名

エンジョイSTEP 初級エアロ STEP Ⅰ
コアリセット

コアメイク らくらく貸し出し

１０：００～１０：４５

２５名 １０：５０～１１：４０ 黒崎

２８名 (ダンスサロン)２５名 ２０名

第１・３　金曜日

MON TUE WED THU FRI SAT SUN

前原

１０：００～１０：５０ １０：００～１０：４５ １０：００～１０：３０

阿部

NEW

１０：００～１０：４５ １０：００～１１：００

９：３０～１１：３０

かんたんSTEP 30
１３：３０～１４：００ １３：３０～１５：３０

エンジョイSTEP

Yuna
２５名

２５名

コアリセット AYUMI

Naoki

前原



     



◆レッスンを受講する際には、施設料＋（体験教室/ショートレッスン）のチケットが必要です。

◆レッスンの受付は、プールサイドにてお申し込みいただきます。レッスン開始30分前に番号札を取り、レッスン開始10分前に受付名簿記入となります。

◆途中入・退場はご遠慮ください。ウォーミングアップ終了後の参加はご遠慮ください。

クロール

2月7日
ワンポイント
阿久津

3月5日 3月13日
浜島 篠﨑

１９：４０～２０：１０

アクアビクス
神原

アクアビクス
大門

ワンポイント
1月25日

阿久津 １９：３０～２０：２０ １９：３０～２０：２０

１９：００～１９：５０ １９：００～１９：５０

１９：1０～１９：４０

中級スイム 初級スイム
平泳ぎ

前半：バタフライ
2月19日

後半：平泳ぎ

3月26日 3月6日

3月11日
1月18日 1月24日

3月25日

2月5日 3月12日 3月1日

2月19日 クロール クロール 背泳ぎ

後半：背泳ぎ 1月26日

1月15日 2月6日
3月19日 3月27日

前半：クロール バタフライ 平泳ぎ
2月12日 2月21日

バタフライ

3月4日 2月16日
1月11日 1月17日

3月18日 3月5日 3月22日

平泳ぎ 背泳ぎ

2月12日 1月23日 1月19日

2月20日 2月9日

1月8日 3月26日 3月15日
3月12日 3月20日

1月22日

100m個人メドレー
を中心に練習
していきます。

▼泳法指導日程▼ 背泳ぎ バタフライ

ワンポイント
レッスン

1月16日 1月12日
2月5日 2月14日

2月2日

3月19日 3月8日
1月4日 1月10日

チャレンジ
マスターズ

スペシャル
マスターズ ▼泳法指導日程▼

1月9日 1月5日
中級スイム 上級スイム

2月13日

大門 神原
▼泳法指導日程▼ ▼泳法指導日程▼ クロール

１４：３０～１５：００ １４：３０～１５：００

杉浦 阿久津 クロール バタフライ 青柳
3月11日 3月1日

大門 神原
2月1日

初級～上級

１４：００～１４：５０ １４：００～１４：３０ １４：００～１４：３０ １４：００～１４：５０
1月26日

チャレンジ
マスターズ

クロール バタフライ

上級染谷 平泳ぎ

１４：０５～１４：５０

ソフトアクアアクア
サーキット

１３：３０～１４：００
3月4日 3月22日

平泳ぎ 霜村 篠﨑
霜村 鈴木

2月16日 中級ウォーキング＆
リラクゼーション

アクア
フィットネス

染谷

１３：００～１３：３０ １３：００～１３：５０ １３：００～１３：５０
１３：０５～１３：５５ １３：０５～１３：５５

平泳ぎ
アクア

ウォーキング
インターバル
サーキット

鈴木 浜島 背泳ぎ 背泳ぎ

阿久津
1月23日 1月19日

3月25日 3月15日
3月初級スイム 3月中級スイム １２：３０～１３：００

初級神原 染谷

1月初級スイム
ステップアップ

50
アクアビクス

背泳ぎ
2月中級スイム 2月上級スイム 阿久津

１２：００～１２：５０ １２：００～１２：５０ １２：００～１２：５０ １２：００～１２：５０ １２：００～１２：３０
2月15日 2月9日 教室参加　レベル表1月上級スイム

1月16日 1月12日
月ごとに変更 月ごとに変更

2月初級スイム

3月上級スイム バタフライ

篠﨑 染谷 鈴木 清水 奥山

ベビー
スイミング

ストレッチ＆
リラクゼーション

1月中級スイム
スペシャル
マスターズ

3月18日 3月8日

2月8日 2月2日
１１：００～１１：５０ １１：００～１１：５０ １１：００～１１：５０ １１：００～１１：５０ １１：００～１１：５０

ウォーキング

↑参加希望者は要相談↑ 月ごとに変更 ↓50ｍ泳げる方対象↓

1月9日 1月5日
篠﨑 霜村 鈴木 清水 奥山

アクアビクス メディカルアクア
ベビー
スイミング

アクアビクス
初級スイム

１０：００～１０：５０ １０：００～１０：５０ １０：００～１０：５０ １０：００～１０：５０ １０：００～１０：５０ ▼泳法指導日程▼

アクアビクス

SUNTHU FRITUE

15:00～18:50まで
子どもスイミングスクール

10:00～18:50
子どもスイミング
スクール ９：３０～１１：３０

にこにこプール

WED SATMON




