
9:30

9:45

10:00

:15

:30

:45

11:00

:15

:30

:40

:50

12:00
:15

:30

:45

:50

13:00

：10

：15

：30

：45
：55

14:00

:  15

:30

:45

15:00

:15

:30

16:00

17:00
18:00

:10

:15

:30

:45

19:00

:15

:30

:45

20:00

:15

:30
:45

21:00

アクア
リラクゼーション

★
20:00～20:30

アクアスリープ
★

20:00～20:30

アクア
リラクゼーション

★
20:00～20:30

アクアスリープ
★

20:00～20:30

アクア
リラクゼーション

★
20:00～20:30

2000m
ホットラン
★★★★

19:30～20:00

ｱｸｱﾘｽﾞﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

★★
19:30～20:00

工藤

2000m
ホットラン
★★★★

19:30～20:00

運動不足解消!
ｱｸｱｻｰｷｯﾄ

★
19:30～20:00

2000m
ホットラン
★★★★

19:30～20:00

1500m
アクアラン
★★★

19:30～20:00

炭酸浴
デトックス

★
19:00～19:30

運動不足解消!
ｱｸｱｻｰｷｯﾄ

★
19:00～19:30

炭酸浴
デトックス

★
19:00～19:30

脂肪燃焼!
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★★
19:00～19:30

脂肪燃焼!
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★★
19:00～19:30

脂肪燃焼!
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★★
19:00～19:30

フレッシュアップ
ヨーガ
★

19:15～20:15
荻原・六川

リラックス
ヨーガ
★

19:15～20:15
井出

ズンバ
★★★★★
19:15～20:00

河西

アクアスリープ
★

20:00～20:30

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ＆
筋ﾄﾚ
★

18:10～18:30

デイサービス
水中運動
14:45～15:30

デイサービス
水中運動
14:45～15:30

デイサービス
水中運動
14:45～15:30

【団体利用】
プール貸切

（プールのフリー利
用はできません）

15:00～16:00

個別メニューを作成したい方は、パーソナルトレーニングをご予約下さい。（有料）
ご予約が入った場合、プール・スタジオの一部を使用させていただく場合がございます。

ｽﾄﾚｯﾁ＆
ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ

★
18:10～18:30

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ＆
筋ﾄﾚ
★

18:10～18:30

ｽﾄﾚｯﾁ＆
ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ

★
18:10～18:30

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ＆
筋ﾄﾚ
★

18:10～18:30

ｽﾄﾚｯﾁ＆
ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ

★
18:10～18:30

ピラティス
13:45～14:45
★★★★
河西

1000m歩こう!
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★★
14:00～14:30

運動不足解消!
ｱｸｱｻｰｷｯﾄ

★
14:00～14:30

1000m歩こう!
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★★
14:00～14:30

運動不足解消!
ｱｸｱｻｰｷｯﾄ

★
14:00～14:30

1000m歩こう!
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★★
14:00～14:30

ヒーリング
ヨガ
★

14:30～15:30
白田

デイサービス
水中運動
14:45～15:30

デイサービス
水中運動
14:45～15:30

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ
★

14:45～15:15

笑って楽しい
水中運動

★
13:10～13:55

井出

にこにこ
アクアビクス

★★★
13:10～13:55

河西

らくらく
リズムアクア

★
13:10～13:55

依田

1000m歩こう!
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★★
13:15～13:45

1000m歩こう!
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★★
13:15～13:45 60歳からはじめる

水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ
【有料教室】

岡田
13:30～14:15

かんたん!
ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ

★
12:30～12:50

かんたん!
ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ

★
12:30～12:50

かんたん!
ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ

★
12:30～12:50

かんたん!
ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ

★
12:30～12:50

かんたん!
ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ

★
12:30～12:50

【トレサポ】
（2Fスタジオ）
運動のｻﾎﾟｰﾄを
ｽﾀｯﾌが行います
13:00～14:00

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ
★

10:45～11:15

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ
★

10:45～11:15
パパママ親子
スイミング
11:00～11:45

脂肪燃焼!
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★
11:40～12:00

炭酸浴
デトックス

★
11:40～12:00

脂肪燃焼!
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★
11:40～12:00

炭酸浴
デトックス

★
11:40～12:00

脂肪燃焼!
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★
11:40～12:00

デイサービス
水中運動
10:30～11:15

ゆるヨーガ
★

10:30～11:30
益戸

デイサービス
水中運動
10:30～11:15

デイサービス
水中運動
10:30～11:15

ズンバ
ゴールド
★★★

10:30～11:15
河西

デイサービス
水中運動
10:30～11:15

デイサービス
水中運動
10:30～11:15

やさしい
太極拳
★★

10:30～11:30
森泉

プール スタジオ

いきいき
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★
9:45～10:15

運動不足解消!
ｱｸｱｻｰｷｯﾄ

★
9:45～10:15

いきいき
水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

★
9:45～10:15

運動不足解消!
ｱｸｱｻｰｷｯﾄ

★
9:45～10:15

ｱｸｱﾘｽﾞﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ
★★

9:45～10:15
工藤

土曜日
プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール

2月 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日
スタジオ

 膝痛予防・脂肪燃焼にしたい方に! 
代謝をあげて

脂肪燃焼!! 

運動の後は、プールでゆったりヒーリングタイム。。。月・水・金曜日は照明を落としてスリーピングタイム♪ぜひ、一度お試しください!! 

インナーマッス

ルを鍛えて体の

歪みを改善しま

しょう！ 

疲れたココロ

と身体をゆる

めましょう。 

冷え性など

でお悩みの

方に！ 

¥楽しく踊り

ましょう☆ 

寒さや風邪に負

けないカラダづ

くりに☆ 

運動の後は

マットの上

でりら～っ

くす♪ 

寒くなる 

これから

の季節に 

ぜひ!! 

肩こり・猫背

解消にぜひ！ 

音楽に合わ

せてハジけ

ましょう!! 

 肩こり・猫背改善にど～ぞ☆ 

音楽を聞きな

がら楽しくト

レーニングし

ましょう☆ 

ｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞ・風邪予

防にうがい・手洗

いをしっかりしま

しょう☆ 

アロマのかお

りでりら～っ

くすぅ☆ 

筋力UP！ 




