
スタジオ ﾏｼﾝﾙｰﾑ スタジオ スタジオ ﾏｼﾝﾙｰﾑ スタジオ スタジオ ﾏｼﾝ スタジオ スタジオ

11:20～12:05

エアロ
初級

19:00～20:15

ゆったり
らくらく
ヨーガ

中上級
水泳

15:15～16:00

ウェーブ
コア

サーキット

16:30～17:30

日
サブ メイン

フラ
ダンス

レッスンプログラム　平成２３年１月１１日から

ハイドロ
トーン

13:10～14:10

12:20～13:00

流水浮輪

ﾜﾝﾎﾟｲﾝﾄ
水泳

9:00～9:30

月 火 水 木 金 土
サブ メイン サブ メイン サブ メイン サブ メイン サブ メイン サブ メイン

さわやか
水中歩行

9:00～9:25 9:00～9:30 9:00～9:25 9:00～9:30 9:00～9:25 9:00～9:30 9:00～9:25

さわやか
水中歩行

大玉体操

腰痛改
善運動

初心
水泳

ポール
ストレッチ

さわやか
水中歩行

ﾀﾞﾝﾍﾞﾙ
体操

9:00～9:25 9:00～9:30

9:30～10:00 9:30～10:00 9:30～10:00

お腹ｼｪｲ
ﾌﾟ運動

初心
水泳

肩こり
改善運
動

初心
水泳

ソフトアクアダン
ス

さわやか
水中歩行

ストレッチ
さわやか
水中歩行

ウェーブ
ストレッチ

10:00～10:45 10:00～10:30 10:00～11:00 10:00～11:00

9:30～10:00 9:30～10:00

10:00～10:45

初級水泳 初級水泳

はじめて
ラテン
エアロ

初心水泳

10:00～11:00 10:00～11:00

バレエ

浮棒ソフトダンス
9:40～10:10

ポール
ストレッチ10:00～11:00 10:00～10:45 10:00～11:00

フラダン
ス

10:10～11:00

初級水泳
ダンベル
エアロ 初級水泳

10:10～10:55

初めて
ステップ

10:45～11:30 10:45～12:00 10:45～11:15

エアロ
初級

メノポー
ズケア

かんたん
ジャズ
ダンス

中上級水泳

スロー
バーニン
グエアロ

アクア
ダンス

ハイドロ
トーン

中上級水泳 初級水泳

ピラティス

ヒーリング
ヨーガ

11:00～11:30 11:00～12:00 11:00～11:30 11:00～12:00 11:00～12:00
ピラティ

ス
11:00～12:00

ハイドロ
トーン

中上級水泳

11:10～12:00 ハイドロ
トーン

中上級水泳
太極拳

ハイドロ
トーン

ｱｸｱ
ｽﾄﾚｯﾁ

12:00～13:00 12:00～12:30 12:00～13:30

11:10～11:55

11:00～11:30 11:00～12:00 11:00～11:30 11:00～12:00

12:00～12:40 12:00～13:30 12:00～12:45

12:10～12:40 12:10～13:10

アクア
ダンス

健康美人
骨盤体操

11:30～12:10 11:30～12:00 11:30～13:00 11:30～12:10

アクア
ダンス

リズム水泳
中上級

12:30～14:00

アクア
ダンス

12:30～13:10

ファミリー
コース

ファット
バーニング

エアロ

ダンベル
エアロ
中級

12:55～13:55

12:10～13:1012:10～12:40

ﾜﾝﾎﾟｲﾝﾄ
水泳 ｼﾞﾑｻｰ

ｷｯﾄ
12:30～14:00 12:30～14:00

流水浮輪
ﾏｯｻｰｼﾞ

ﾏｼﾞｯｸ
ﾌﾛｰﾀｰ
&流水
ﾏｯｻｰｼﾞ

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ
ｻｰｷｯﾄ
&流水

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ
ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞ
&流水

12:０0～12:20
12:05～13:05 12:05～13:05 12:05～13:05

12:30～14:00

12:10
～12:40

アクア
ダンス

ラテン
エアロ

ｼﾞﾑ
ｻｰｷｯﾄ

ﾏｼﾞｯｸ
ﾌﾛｰﾀｰ
&流水
ﾏｯｻｰｼﾞ

ﾊﾟｰﾂ
ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

ﾏｼﾞｯｸ
ﾌﾛｰﾀｰ
&流水
ﾏｯｻｰｼﾞ

12:10～13:10

ステップ
エアロ

13:20～14:00

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ
ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞ
&流水

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ
ｻｰｷｯﾄ
&流水

13:30～14:15

はじめて
ラテン
エアロ

流水浮輪
13:15～14:00 13:15～14:00 13:15～14:00 13:15～14:00

14:00～15:0014:00～15:00 14:00～14:25 14:00～14:30 14:00～15:00

13:00～13:20

リズム水泳
初級

リズム水泳
中上級

リズム水泳
初級

浮棒
ダンス

14:00～14:30 14:00～15:00 14:00～14:25 14:00～14:30 14:00～15:00

はじめて
ヨーガ

14:00～14:30

初中上級
水泳

ﾀﾞﾝﾍﾞﾙ
体操 水中歩行

初中上級
水泳

水中歩行

14:30～15:00

水中歩行
初中上級
水泳

大玉体操 水中歩行
初中上級
水泳

14:15～15:00

ステップ
エアロ
初級

14:30～15:00 14:30～15:00

腰痛改善＆
流水

ｿﾌﾄｱｸｱ
ﾀﾞﾝｽ

肩こり改善
＆流水

ｿﾌﾄ
ｱｸｱﾀﾞﾝｽ

16:15～17:00

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ
ｻｰｷｯﾄ
&流水

19:15～20:15 19:15～20:00

15:05～15:55

かんたん
ジャズ
ダンス

バレエ

20:00～20:30 20:00～21:30

ﾊｲﾄﾞﾛﾄｰﾝ

20:05～20:35

ｴｱﾛﾋﾞｸ
ｽ初級

19:45～20:35
エアロ
中級

ダンベル
エアロ
初級

19:30～20:00
19:35～20:20

19:15～20:00

ﾀﾞﾝﾍﾞﾙ
ｴｱﾛ初
級

20:30～21:30

20:00～20:30 20:00～21:00 20:00～21:00

20:30～21:30 20:30～21:30 20:30～21:30

20:40～21:30

上級水泳

20:30～21:30 20:30～21:30

浮棒
ｻｰｷｯﾄ

スロー
バーニン
グエアロ

ｱｸｱﾀﾞﾝｽ
&流水
ﾏｯｻｰｼﾞ

20:10～21:10

中上級水泳

初中級水泳

20:35～21:00

ｱｸｱﾀﾞﾝｽ
&流水
ﾏｯｻｰｼﾞ

上級水泳 初中級水泳 ｱｸｱﾀﾞﾝｽ&
流水

ﾏｯｻｰｼﾞ

ﾊｲﾄﾞﾛﾄｰﾝ

ｱｸｱﾀﾞﾝｽ
&流水
ﾏｯｻｰｼﾞ

ﾌﾘｰ縦

流水浮輪
ﾏｯｻｰｼﾞ

ジャズ
ダンス

11:35～12:10

浮棒
ダンス

20:05～20:50

ｳｪｰﾌﾞ
ｽﾄﾚｯﾁ
ﾍﾞｰｼｯｸ

14:10～15:10

ｳｪｰﾌﾞ
ｽﾄﾚｯﾁ
ﾍﾞｰｼｯｸ

初中上級
水泳14:30～15:00


