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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スタジオプールスタジオプール
月 曜 日 火 曜 日 水 曜 日 木 曜 日 金 曜 日 土 曜 日

■レッスン参加入室時間については、安全性を考慮し、レッスン開始後10分までとします。　■レッスン変更につきましては、館内掲示にてご確認下さい。 2021.8.1

健康体操
9:30～10:00

健康体操
9:30～10:00

アクアウォーキング
19:15～19:45

アクアウォーキング
19:15～19:45

アクアウォーキング
19:15～19:45

アクアウォーキング
19:10～19:40

モーニングヨガ
（河村）

アクアウォーキング
19:15～19:45

健康体操
9:15～9:45

ウェストシェイプ
16:40～17:00

W-UP
9:00～9:15

W-UP
9:00～9:15

W-UP
9:00～9:15

W-UP
9:00～9:15

W-UP
9:00～9:15

W-UP
9:30～9:45やさしいエアロ

（塩田）
9:30～10:15

ヨーガストレッチ
（藤岡）

16:00～16:45

機能改善ヨガ
（遠藤誠）

16:00～16:45

ヨーガストレッチ
（藤岡）

18:00～18:45

ピラティス
（青柳）

18:00～18:45

シンプリーエアロ
（塩田）

16:15～17:00
ラテンエアロ

（塩田）
16:45～17:30

High&Lowエアロ
（遠藤）

19:15～20:00

美尻トレ&ダンスエアロ
（RIKACO）

19:00～19:45

ピラティス
（早馬）

16:30～17:15

Fat Burning
（野口）

18:15～19:00

ZUMBA
（山家）

19:15～20:00

ボディメイクver.32
（遠藤誠）

19:15～20:00

ピラティス
（早馬）

9:30～10:15

初めての方でも安心して参加いただけるレッスンです プールの深いコースを使用します
指定のないプールレッスンは浅いコースを使用します

★の数は、運動強度を表しています

9:30～10:00

はじめてエアロ
（RIKACO）

16:00～16:30

ポルドブラ
（愛染）

18:00～18:45 はじめてエアロ
（愛染）

18:30～19:00
19:30 営業終了

深

NEW

NEW

20分（お腹）-5分（休憩）-20分（脚・お尻）の合計45分で行い、休憩の5分で継続して入るか
退出するか、後半から参加するか自分の体力に合わせて決めて頂けるレッスンです。19:15～20:00

Check
ボディメイク

Lesson Schedule



ウェストシェイプ

健康体操

ボディメイク
               ver.32

初めての方でも安心してご参加いただける筋力トレーニング
のレッスンです。ウェスト周りの引き締めにぴったり!!

スタッフオリジナルのスタジオエクササイズです！
身体を気持ちよく動かしましょう。

くびれを作りたい！ぽっこりお腹をなんとかしたいあなたへ。
お腹周りのトレーニングを中心としたレッスンです。

太ももを引き締めたい！キュッと締まったお尻を作りたい！
そんなあなたへ。太もも・お尻を中心としたレッスンです。

20分

30分

20分

20分

Fat Burning 『脂肪燃焼！』一人じゃキツいトレーニングも、仲間がいれ
ば楽しさプラス！45分

美尻トレ&ダンスエアロ

ZUMBA

前半はヒップアップを中心としたトレーニングを行い、後半は
ダンス要素を取り入れたエアロビクスを行うレッスンです。

ラテン系エクササイズをベースに今までにない多様なム
ーブを実現する事で脂肪燃焼を高めます。

45分

45分

ピラティス

ヨーガストレッチ

コア（体幹）に対するアプローチでネコ背や骨盤の歪みを
正常な状態に導きます。

ヨーガの色々なポーズで心と身体のバランスを整えます。
代謝も上がり身体もポッカポカ。

45分

45分

モーニングヨガ はじめての方や身体が硬い方でも安心して参加していただ
けるショートヨガのレッスンです。朝のスタートにぴったり！！30分

機能改善ヨガ 1呼吸1動作のフローヨガで自分の身体への気付きを深め、
より良い身体の状態を作ることを目的とするクラスです。45分

ポルドブラ バレエを元にした動きなのでゆっくりとした振付で、年齢
問わず音楽に合わせて身体を動かすことができます。45分

はじめてエアロ

シンプリーエアロ

音楽に合わせて楽しく身体を動かします。
初めての方でもお気軽にご参加ください。

シンプルな動きの繰り返しで楽しく運動しましょう！

30分

45分

ラテンエアロ エアロビクスにラテンの動きを取り入れたレッスンです。
普段のエアロビクスとは少し違った音楽と動きをお楽しみください。45分

やさしいエアロ ウォーキング動作を中心として、脳の活性化を促します。
楽しく体力づくりにぴったり！45分

High&Lowエアロ ハイインパクトとローインパクトを組み合わせたステップ
で脂肪を燃焼させましょう。45分

アクアウォーキング 水の特性を利用した水中でのウォーキングを行います。
腰痛や膝痛の方におすすめ！30分

W-UP 水中で簡単なストレッチや運動を行います。
朝一番、身体を気持ちよく動かしましょう。15分

マスク着用に

ご協力ください

レッスン前は必ず、

手指衛生にご協力ください

レッスン後は

換気・除菌を行います。

マスクを着用しての運動になります。無理のない様に行ってください。体調不良の際はスタッフまでお声がけください。

コロナ対策をバッチリして、楽しくレッスンを行いましょう！

カルチャーレッスン

エアロビクス系レッスン

アクアレッスン

オリジナルレッスン

オリジナルエクササイズ

時 間レッスン名 内 容運動強度

時 間レッスン名 内 容運動強度 時 間レッスン名 内 容運動強度

時 間レッスン名 内 容運動強度

時 間レッスン名 内 容運動強度

時 間レッスン名 内 容運動強度

ダンス系レッスン

スタジオレッスン Studio Lesson

プールレッスン Pool Lesson

お腹
前半前半

脚・お尻
後半後半

NEW

NEW


