
　 キッズプライベートレッスン
18:00～19:00
最大1コース使用

18:00
免疫系レッスン

症状の軽減や機能回復を高めるレッスン

18:30 18:30
コンディショニング系レッスン

18:00
ダンス系有酸素運動レッスン

ヨガ系レッスン

ヨガの動きで体の調子を整えるレッスン
19:30 19:30

【プールエリア最終利用時間　19：30】・【ジムエリア最終利用時間　19：45】・【閉館時間　20：00】

17:00

低・中強度のトレーニングで
体の調子を整えるレッスン

19:00 19:00

13:00

背骨コンディショニング
13：15～14：15

児玉　沢子

13:30 13:30

14:00 14:00

インターバル　レッスン
12：30～13：30

神尾

 初級エアロ
 12：05～13：05

  岡嵜　悦子

ヌードルエクササイズ30
13：30～14：00

神山

中級スイム（クロール編）
14：00～14：45

蜷川

13:00

14:30 14:30

気功
14：30～15:30

Chiharu
15:00 15:00

15:30 15:30

キッズスイミングスクール
（最大3コース利用）

１４：４５～１8：００

K-POPダンス
15：45～16：45

松本　真実

16:00 16:00

16:30

※レッスンカテゴリ表記

16:30

17:00

心身をゆるめるリラックスヨガ
17：00～18：00

磯　愛

脂肪燃焼系レッスン

エアロビクス系有酸素運動レッスン
17:30 17:30

ダンス系レッスン

10:30 10:30

親子スクール
10：30～11：30

神山

11:00 11:00

11:30 11:30
ベルヴィス®ワーク
 11：10～11：55

  岡嵜　悦子

12:00 12:00

12:30 12:30

　《7月20日（月 ・祝） スケジュール》

スタジオ 1 ２５ｍプール 多目的プール

9:30 9:30

10:00 10:00

ZUMBA®
10：00～11：00

谷岡　奈央

営業開始　09:30



ヌードルエクササイズ30

ダンス ダンスをしながら脂肪燃焼を狙うレッスン

免疫力 症状の軽減や機能回復を高めるレッスン

コンディショニング 体の調子を整えることを目的とした低～中強度トレーニングレッスン

インターバルレッスン 健康・運動効果を意識しながら、心肺機能向上・基礎体力の向上を目指すクラス。
（※レッスン内でトータル1000～1200ｍ程度泳ぎます）

ヨガ ヨガの動きで体の調子を整えるレッスン

レッスンカテゴリ表記について

脂肪燃焼 エアロビクス・ステップ等有酸素運動で脂肪燃焼を狙うレッスン

7月20日
ゆったりとした動きと呼吸を深めながら、心とからだの緊張をゆるめてい
くヨガのクラスです。

ヨガ 30名

ぺルヴィス®ワーク ペルヴィス（骨盤）を中心に全身の調整をおこなうクラスです。
コンディショニング 30名

ヌードルを使って水中の筋力トレーニングやバランストレーニング、
最後はフローティングでリラックスタイムも行います。

中級スイム
（クロール編）

クロールにおけるストロークや呼吸動作、タイミングを重点的に学ぶクラス。

K-POPダンス
K-POPダンスは、韓国のポップミュージックに合わせて踊るエネルギッ
シュで表現豊かなスタイルのダンスです。ピッチを遅くしながらゆっくり練
習しますので、どなた様でも安心してご参加いただけます。

ダンス 30名

気功
気功は体内の「気」を巡らせ、外気の気を取り入れる健康法です。
呼吸法や動作、意念を組み合わせて、心と体のバランスを整え、
回復力や免疫力を高めるクラスです。

免疫力 30名

　　《7月20日（月・祝）スケジュール》

プログラム名 内容 カテゴリー 定員

ZUMBA®
サルサ・メレンゲ・レゲトンを中心に様々なステップで動く
シェイプアップに効果的なダンスクラスです。

ダンス 30名

背骨コンディショニング
身体が本来持つ自己治癒力を回復させていく、不定愁訟改善プログラム
です。ストレッチタイム」では、より効果的にストレッチを行っていただくた
め、マフラータオルのご用意をお願い致します。

コンディショニング 30名

初級エアロ “歩く”程度のバリエーションで全身持久力を高めるクラスです。 脂肪燃焼 28名

心身をゆるめる
リラックスヨガ

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1536657750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy5nYXRhZy5uZXQvMjAxNC8wOS8yMy8wNDAwMDAuaHRtbA--/RS=%5eADB8uis_DlW5Ej9n8JLs5Rrc918KbI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY0Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FIdEt0YTVFUjk5cHpaMFM4aWRPcjAtN2hmbTN4LUE5MGVEaWluTUFVWkg4RmdEYkd5SDVvRS1VRkYEcANNVERtbklqamdxVGpnNm5qZ3Juamc0Zy0EcG9zAzY0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1570510569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vaHRtbC9zZWFzb24vMTJnYXR1L3NlYXNvbjEyXzA3Lmh0bWw-/RS=%5eADBdSyrhITYgPHpZU_XDYHvPcRy8TM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTU3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RUUzA0UlltSDBuc1RsWENQQ2pyMm93RF83U1NNblkyZ3o4MFlFbXlFTlNfcUpJN3JMcmlnZi1RBHADTVRMbW5JampncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwM1NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1536657750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy5nYXRhZy5uZXQvMjAxNC8wOS8yMy8wNDAwMDAuaHRtbA--/RS=%5eADB8uis_DlW5Ej9n8JLs5Rrc918KbI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY0Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FIdEt0YTVFUjk5cHpaMFM4aWRPcjAtN2hmbTN4LUE5MGVEaWluTUFVWkg4RmdEYkd5SDVvRS1VRkYEcANNVERtbklqamdxVGpnNm5qZ3Juamc0Zy0EcG9zAzY0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1570510569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vaHRtbC9zZWFzb24vMTJnYXR1L3NlYXNvbjEyXzA3Lmh0bWw-/RS=%5eADBdSyrhITYgPHpZU_XDYHvPcRy8TM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTU3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RUUzA0UlltSDBuc1RsWENQQ2pyMm93RF83U1NNblkyZ3o4MFlFbXlFTlNfcUpJN3JMcmlnZi1RBHADTVRMbW5JampncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwM1NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1536657750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy5nYXRhZy5uZXQvMjAxNC8wOS8yMy8wNDAwMDAuaHRtbA--/RS=%5eADB8uis_DlW5Ej9n8JLs5Rrc918KbI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY0Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FIdEt0YTVFUjk5cHpaMFM4aWRPcjAtN2hmbTN4LUE5MGVEaWluTUFVWkg4RmdEYkd5SDVvRS1VRkYEcANNVERtbklqamdxVGpnNm5qZ3Juamc0Zy0EcG9zAzY0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1570510569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vaHRtbC9zZWFzb24vMTJnYXR1L3NlYXNvbjEyXzA3Lmh0bWw-/RS=%5eADBdSyrhITYgPHpZU_XDYHvPcRy8TM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTU3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RUUzA0UlltSDBuc1RsWENQQ2pyMm93RF83U1NNblkyZ3o4MFlFbXlFTlNfcUpJN3JMcmlnZi1RBHADTVRMbW5JampncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwM1NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1536657750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy5nYXRhZy5uZXQvMjAxNC8wOS8yMy8wNDAwMDAuaHRtbA--/RS=%5eADB8uis_DlW5Ej9n8JLs5Rrc918KbI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY0Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FIdEt0YTVFUjk5cHpaMFM4aWRPcjAtN2hmbTN4LUE5MGVEaWluTUFVWkg4RmdEYkd5SDVvRS1VRkYEcANNVERtbklqamdxVGpnNm5qZ3Juamc0Zy0EcG9zAzY0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1570510569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vaHRtbC9zZWFzb24vMTJnYXR1L3NlYXNvbjEyXzA3Lmh0bWw-/RS=%5eADBdSyrhITYgPHpZU_XDYHvPcRy8TM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTU3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RUUzA0UlltSDBuc1RsWENQQ2pyMm93RF83U1NNblkyZ3o4MFlFbXlFTlNfcUpJN3JMcmlnZi1RBHADTVRMbW5JampncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwM1NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1536657750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy5nYXRhZy5uZXQvMjAxNC8wOS8yMy8wNDAwMDAuaHRtbA--/RS=%5eADB8uis_DlW5Ej9n8JLs5Rrc918KbI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY0Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FIdEt0YTVFUjk5cHpaMFM4aWRPcjAtN2hmbTN4LUE5MGVEaWluTUFVWkg4RmdEYkd5SDVvRS1VRkYEcANNVERtbklqamdxVGpnNm5qZ3Juamc0Zy0EcG9zAzY0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1570510569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vaHRtbC9zZWFzb24vMTJnYXR1L3NlYXNvbjEyXzA3Lmh0bWw-/RS=%5eADBdSyrhITYgPHpZU_XDYHvPcRy8TM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTU3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RUUzA0UlltSDBuc1RsWENQQ2pyMm93RF83U1NNblkyZ3o4MFlFbXlFTlNfcUpJN3JMcmlnZi1RBHADTVRMbW5JampncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwM1NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1536657750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy5nYXRhZy5uZXQvMjAxNC8wOS8yMy8wNDAwMDAuaHRtbA--/RS=%5eADB8uis_DlW5Ej9n8JLs5Rrc918KbI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY0Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FIdEt0YTVFUjk5cHpaMFM4aWRPcjAtN2hmbTN4LUE5MGVEaWluTUFVWkg4RmdEYkd5SDVvRS1VRkYEcANNVERtbklqamdxVGpnNm5qZ3Juamc0Zy0EcG9zAzY0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1570510569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vaHRtbC9zZWFzb24vMTJnYXR1L3NlYXNvbjEyXzA3Lmh0bWw-/RS=%5eADBdSyrhITYgPHpZU_XDYHvPcRy8TM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTU3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RUUzA0UlltSDBuc1RsWENQQ2pyMm93RF83U1NNblkyZ3o4MFlFbXlFTlNfcUpJN3JMcmlnZi1RBHADTVRMbW5JampncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwM1NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1536657750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy5nYXRhZy5uZXQvMjAxNC8wOS8yMy8wNDAwMDAuaHRtbA--/RS=%5eADB8uis_DlW5Ej9n8JLs5Rrc918KbI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY0Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FIdEt0YTVFUjk5cHpaMFM4aWRPcjAtN2hmbTN4LUE5MGVEaWluTUFVWkg4RmdEYkd5SDVvRS1VRkYEcANNVERtbklqamdxVGpnNm5qZ3Juamc0Zy0EcG9zAzY0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1570510569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vaHRtbC9zZWFzb24vMTJnYXR1L3NlYXNvbjEyXzA3Lmh0bWw-/RS=%5eADBdSyrhITYgPHpZU_XDYHvPcRy8TM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTU3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RUUzA0UlltSDBuc1RsWENQQ2pyMm93RF83U1NNblkyZ3o4MFlFbXlFTlNfcUpJN3JMcmlnZi1RBHADTVRMbW5JampncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwM1NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1536657750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy5nYXRhZy5uZXQvMjAxNC8wOS8yMy8wNDAwMDAuaHRtbA--/RS=%5eADB8uis_DlW5Ej9n8JLs5Rrc918KbI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY0Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FIdEt0YTVFUjk5cHpaMFM4aWRPcjAtN2hmbTN4LUE5MGVEaWluTUFVWkg4RmdEYkd5SDVvRS1VRkYEcANNVERtbklqamdxVGpnNm5qZ3Juamc0Zy0EcG9zAzY0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1570510569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vaHRtbC9zZWFzb24vMTJnYXR1L3NlYXNvbjEyXzA3Lmh0bWw-/RS=%5eADBdSyrhITYgPHpZU_XDYHvPcRy8TM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTU3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RUUzA0UlltSDBuc1RsWENQQ2pyMm93RF83U1NNblkyZ3o4MFlFbXlFTlNfcUpJN3JMcmlnZi1RBHADTVRMbW5JampncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwM1NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1536657750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy5nYXRhZy5uZXQvMjAxNC8wOS8yMy8wNDAwMDAuaHRtbA--/RS=%5eADB8uis_DlW5Ej9n8JLs5Rrc918KbI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY0Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FIdEt0YTVFUjk5cHpaMFM4aWRPcjAtN2hmbTN4LUE5MGVEaWluTUFVWkg4RmdEYkd5SDVvRS1VRkYEcANNVERtbklqamdxVGpnNm5qZ3Juamc0Zy0EcG9zAzY0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1570510569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vaHRtbC9zZWFzb24vMTJnYXR1L3NlYXNvbjEyXzA3Lmh0bWw-/RS=%5eADBdSyrhITYgPHpZU_XDYHvPcRy8TM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTU3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RUUzA0UlltSDBuc1RsWENQQ2pyMm93RF83U1NNblkyZ3o4MFlFbXlFTlNfcUpJN3JMcmlnZi1RBHADTVRMbW5JampncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwM1NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1536657750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy5nYXRhZy5uZXQvMjAxNC8wOS8yMy8wNDAwMDAuaHRtbA--/RS=%5eADB8uis_DlW5Ej9n8JLs5Rrc918KbI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY0Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FIdEt0YTVFUjk5cHpaMFM4aWRPcjAtN2hmbTN4LUE5MGVEaWluTUFVWkg4RmdEYkd5SDVvRS1VRkYEcANNVERtbklqamdxVGpnNm5qZ3Juamc0Zy0EcG9zAzY0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1570510569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vaHRtbC9zZWFzb24vMTJnYXR1L3NlYXNvbjEyXzA3Lmh0bWw-/RS=%5eADBdSyrhITYgPHpZU_XDYHvPcRy8TM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTU3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RUUzA0UlltSDBuc1RsWENQQ2pyMm93RF83U1NNblkyZ3o4MFlFbXlFTlNfcUpJN3JMcmlnZi1RBHADTVRMbW5JampncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwM1NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1536657750/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy5nYXRhZy5uZXQvMjAxNC8wOS8yMy8wNDAwMDAuaHRtbA--/RS=%5eADB8uis_DlW5Ej9n8JLs5Rrc918KbI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTY0Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FIdEt0YTVFUjk5cHpaMFM4aWRPcjAtN2hmbTN4LUE5MGVEaWluTUFVWkg4RmdEYkd5SDVvRS1VRkYEcANNVERtbklqamdxVGpnNm5qZ3Juamc0Zy0EcG9zAzY0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1570510569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3B1dGl5YS5jb20vaHRtbC9zZWFzb24vMTJnYXR1L3NlYXNvbjEyXzA3Lmh0bWw-/RS=%5eADBdSyrhITYgPHpZU_XDYHvPcRy8TM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTU3Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RUUzA0UlltSDBuc1RsWENQQ2pyMm93RF83U1NNblkyZ3o4MFlFbXlFTlNfcUpJN3JMcmlnZi1RBHADTVRMbW5JampncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwM1NwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
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