
（定休日：木曜日）
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フィットネスクラブ　まちけん末広 　２０１２年　４月～６月

22:00

18:00

19:00

21:00

20:00

15：10ー15：40
はじめてエアロ

旭　健吾

水

芯

金

スタジオ１ スタジオ２ スタジオ１ スタジオ２ スタジオ１ スタジオ２ スタジオ３スタジオ３ スタジオ３芯プール プール 芯プール

月

スタジオ１ 芯スタジオ２ スタジオ３ プール

火

13：00-13：50
デイサービス

機能訓練
※２０ｍプール
にて行います

13：00-13：50
デイサービス

機能訓練
※２０ｍプール
にて行います

10：00-10：50
ひろびろ

ウォーキング

10：00-10：50
ひろびろ

ウォーキング

10：00-10：50
ひろびろ

ウォーキング

10：00-10：50
ひろびろ

ウォーキング

11：10-12：10
ＭＢＲ

パワフルヨガ
福田　七穂子

21：10ー22：00
ウォークエアロ

菊田　容子

12：15ー13：15
脂肪燃焼

エアロ
渡川　恵子

10：30-11：00
はじめてエアロ
松本　枝美子

12：10ー13：00
フラメンコ

【振り付け】
ＪＵＮ

19：00ー19：50
元気にエアロ
渡川　恵子

21：00-22：00
ストリートダンス

ＮＡＭＩＫＯ

19：20-20：50
ヨ　ガ

佛圓　史代

19：00-20：00
カルチャー（有料）

ハワイアン
若山　香

【１・３週目】

20：45ー21：45
【有料】

ホットヨガ
パワフル

福田　七穂子

17：10-18：10
全全全全コースコースコースコース
まちけん
キッズ

スイミング

11：30ー12：00
ﾌﾗﾒﾝｺ【基本】

ＪＵＮ

20：45-21：45
【有料】

ホットヨガ60
谷　順子

20：45ー21：45
【有料】

ホットヨガ60
谷　順子

20：20-20：50
カポエイラＥＸ
細谷　洋子

10：30ー11：00
はじめてｽﾃｯﾌﾟ

吉成　裕子

10：30ー11：00
まちけんﾊﾜｲｱﾝ

横山　弓

20：00ー20：50
ステップファン
尾方　信子

20：00ー21：00
リトモス60
吉成　裕子

20：00ー21：00
オリジナル

エアロ
本田　佐登美

11：10-12：00
元気にエアロ
逢坂　有里

12：10ー12：55
ZUMBA45
鈴木　隆二

11：10ー12：00
シェイプアップ

ダンベル
吉成　裕子

21：00ー21：50
ウォークファン

小橋　美香

13：50-14：50
コンビネーション

尾方　信子

15：00-15：30
アロマYOGA
吉田　実頼

18：20ー18：50
はじめてエアロ

旭　健吾

19：00ー19：50
ウォークエアロ

中野　良太

19：00-20：00
【有料】

ホットヨガ60
徳竹　美保

19：00ー20：00
【有料】

ホットヨガ60
吉田　実頼

18：20-18：50
はじめてエアロ

宮崎　拓己

21：10ー22：10
ナチュラル
エナジー
ヨガ60

大畠　将司

19：00ー19：45
ボクササイズ
鈴木　隆二

20：05ー20：35
パワーアクア
吉永　浩之

20：40ー21：10
ｸﾛｰﾙ初級
吉永　浩之

21：30ー22：00
スイム800ｍ

登　敬仁

19：45ー20：15
アクアパドﾋﾞー

吉永　浩之

13：05ー13：55
ウォークファン

吉成　裕子

14：00ー15：00
脂肪燃焼

エアロ
尾方　信子

12：15-13：00
ラテンエアロ

横山　弓

18：20ー18：50
はじめてｽﾃｯﾌﾟ

尾方　信子

11：00ー12：00
リトモス60
横山　弓

13：30-14：20
ウォークエアロ

旭　健吾

13：15ー13：45
ZUMBA30
横山　弓

10：30ー10：50
ゆっくりｽﾃｯﾌﾟ

松本　枝美子

12：10ー13：00
ステップ＆
ダンベル

松本　枝美子

13：15ー13：45
まちけん整体30

旭　健吾

11：10ー11：40
おなかｼｪｲﾌﾟ30

平松　佐知子

19：30ー20：00
背泳ぎ初級

百井　香代子

20：05ー20：35
平泳ぎ初級

百井　香代子
20：25ー20：55

ｸﾛｰﾙ・
背泳ぎ中級

登　敬仁

21：00ー22：00
ダイナマイト

ＡＥＲＯ
小橋　美香

11：10ー11：40
ｴﾝｼﾞｮｲｳｫｰｷﾝｸﾞ

尾方　信子

11：50ー12：20
アクアジョグ
平松　佐知子

13：30ー14：00
ボールアクア
平松　佐知子

14：05ー14：35
ｱｸｱﾌﾞｰﾄｷｬﾝﾌﾟ
平松　佐知子

14：00ー14：30
スイム600ｍ
百井　香代子

11：10ー11：50
アクア

サーキット
平松　佐知子

11：50ー12：20
脂肪燃焼ｱｸｱ30

尾方　信子

20：10ー20：40
四泳法初級
吉永　浩之

20：45ー21：25
四泳法中級

登　敬仁

21：05ー21：45
ガンガンスイム

登　敬仁

19：30ー20：00
脂肪燃焼ｱｸｱ30

尾方　信子

13：55ー14：25
クロール・

背泳ぎ中級
登　敬仁

14：30ー14：50
スイム400m

登　敬仁

11：00ー12：00
【有料】

ホットヨガ60
渡邊　さや香

11：00-12：00
【有料】
ホット

ピラティス
谷 順子

14：05ー14：35
はじめてｽﾃｯﾌﾟ
脇田　沙千世

11：50ー12：20
まちけん整体30
平松　佐知子

19：30ー20：00
ｴﾝｼﾞｮｲｳｫｰｷﾝｸﾞ

吉永　浩之

16：00-17：00
キッズ体操

17：10-18：10
キッズ体操

17：10-18：10
キッズ

ストリート
ダンス

16：00-17：00
キッズ

クラシック
バレエ

17：10-18：10
キッズ

クラシック
バレエ

11：10ー11：40
リトモス30
鈴木　隆二

13：15ー13：55
四泳法中級

百井　香代子

18：20ー18：50
はじめてｽﾃｯﾌﾟ

鈴木　隆二

11：00ー11：20
おまかせｼｪｲﾌﾟ

松本　枝美子

14:00ー15:00
パワフル
YOGA60
谷　順子

11:10-12:00
ステップファン
土岡　美紀

19：10ー19：50
ピラティス40

谷　順子

20：45ー21：15
おまかせ

エクササイズ
吉永　浩之

12：20-13：00
ピラティス40

横山　弓

15：00-15：50
キッズ
英会話

幼児クラス

16：00-16：50
キッズ
英会話
Bクラス

11：10－11：40
アクアパドビー
平松　佐知子

　　　・・・はじめての方でも大丈夫なレッスンです

19：15-19：45
まちけん

ｶｰｳﾞｨｰｼｪｲﾌﾟ
吉成　裕子

12：20-12：50
おなかｼｪｲﾌﾟ30

尾方　信子
12：30ー13：10
ピラティス40

谷　順子

10：30-11：00
はじめてエアロ

旭　健吾

11：10－11：30
水なれﾘﾗｯｸｽ
清水　祥子

11：35ー12：05
クロール初級
清水　祥子

11：50ー12：10
ゆっくりｴｱﾛ

松本　枝美子

20：00ー21：00
太極拳

北上　一義

12：10-13：10
太極拳

北上　一義

11：15-11：45
はじめて太極拳

北上　一義

21：10ー22：10
ダンスMIX
元木　知佳

20：00ー20：30
ｽﾀﾝﾄﾞ＆ﾌｧｲﾄ
宮崎　拓己

20：40ー21：00
ゆっくりｴｱﾛ
宮崎　拓己

13：10ー13：40
ﾅﾁｭﾗﾙYOGA30

鈴木　隆二

20：00ー20：45
ﾅﾁｭﾗﾙYOGA45

吉田　実頼

13：30ー14：00
はじめて

ベリーダンス
谷　順子

20：00ー20：45
ﾅﾁｭﾗﾙYOGA45

鈴木　隆二

20：00ー20：45
ラテンエアロ

横山　弓

20：45ー21：45
【有料】
ホット

ピラティス
谷　順子

21：00ー21：20
ゆっくりエアロ
中野　良太

13：10-13：40
はじめてｽﾃｯﾌﾟ

旭　健吾

12：20ー12：50
ボールEX30
松本　枝美子

21：15ー21：45
バタフライ初級

吉永　浩之

13：40-14：25
ベリーダンス

谷　順子

19：00-19：45
ZUMBA45
鈴木　隆二

21：20ー21：50
【有料】

ﾊﾟｰｿﾅﾙｽｲﾑ
吉永　浩之

21：05ー21：50
バーベル
シェイプ45
旭　健吾

21：30ー21：50
おなかｼｪｲﾌﾟ20

吉田　実頼

11：20ー11：50
まちけん

ｶｰｳﾞｨｰｼｪｲﾌﾟ
横山　弓

19：00ー19：20
ゆっくりｽﾃｯﾌﾟ
松本　枝美子

19：30ー19：50
ボールＥＸ20
松本　枝美子

15：10ー15：40
ﾏﾄﾞﾝﾅｽﾀｲﾙ

谷　順子

20：00ー20：30
はじめて

ベリーダンス
谷　順子

13：00ー13：30
はじめて

ベリーダンス
谷　順子

14：30ー15：15
ﾅﾁｭﾗﾙYOGA45

谷　順子



スタジオプログラムスタジオプログラムスタジオプログラムスタジオプログラムのごのごのごのご案内案内案内案内 スタジオプログラムスタジオプログラムスタジオプログラムスタジオプログラムのごのごのごのご案内案内案内案内

プログラムプログラムプログラムプログラム 時時時時　　　　間間間間 レベルレベルレベルレベル 内内内内　　　　　　　　容容容容 プログラムプログラムプログラムプログラム 時時時時　　　　間間間間 レベルレベルレベルレベル 内内内内　　　　　　　　容容容容

お腹・背中の引き締め効果大のラテンエアロ。
30分に慣れたら、さらにシェイプ、シェイプ！

ショートボクササイズ ３０分 ★★
パンチ・キックを取り入れた格闘技エアロクラスです。
ストレス解消・シェイプアップに効果的なレッスンです。

プールプログラムプールプログラムプールプログラムプールプログラムのごのごのごのご案内案内案内案内

レベルレベルレベルレベル

音楽にあわせて踊る！踊る！踊る！楽しく踊っているうちに

★ アルゼンチン生まれの「RITOMOS」はリズムという意味で、
様々なダンスの音楽に合わせて踊ります。情熱的に！セク
シーに！クールに！

内内内内　　　　　　　　容容容容

３０分
リトモス

ＰＯＯＬ　ＰＲＯＧＲＡＭＰＯＯＬ　ＰＲＯＧＲＡＭＰＯＯＬ　ＰＲＯＧＲＡＭＰＯＯＬ　ＰＲＯＧＲＡＭ

６０分
★★
★★

ナチュラルエナジーヨガ ６０分

★★

★

３０分

４０分

３０分

６０分

★★

レベルレベルレベルレベル

★★

ヨガのポーズを、初歩からゆっくりと１つ１つ習いながら、体
の歪みを整えて健康づくりをするクラスです。

ストレッチ感覚で行う強度低めのクラスで、心と身体を開放し
ていきます。

３０分 ステップ台を使って基本的な動きを繰り返します。

ステップ運動とダンベルトレーニングを交互に行うサーキット
クラスです。体力向上も期待できます。

４５分

５０分

★

★★

★★

フィットネスクラブ　まちけん末広 　２０１２年　４月～６月

脂肪燃焼エアロ

ウォークファン

ＳＴＵＤＩＯ　ＰＲＯＧＲＡＭＳＴＵＤＩＯ　ＰＲＯＧＲＡＭＳＴＵＤＩＯ　ＰＲＯＧＲＡＭＳＴＵＤＩＯ　ＰＲＯＧＲＡＭ

２０分 ★10:00

ダイナマイトAERO

14:00

13:00

スタンド＆ファイト

11:00

各初級レッスン

プログラムプログラムプログラムプログラム 時時時時　　　　間間間間

３０分

ラテンエアロ

ボクササイズ

★★

ヨガの呼吸法や基本ポーズを練習していくクラスです。リラッ
クスして気持ちよく心と体を開放していきましょう。

９０分

３０分

各種泳法をさらに習得し、楽に長く泳ぐことを目的としたクラ
スです。

★★
★★

週ごとに泳法が変わる初級クラスです。各泳法の基礎を身につけ、２５
ｍ完泳を目指しましょう。

週ごとに泳法が変わる中級クラスです。１週目クロール、２週目背泳
ぎ、３週目平泳ぎ、４週目バタフライ、５週目個人メドレー

★★★

★★

脂肪バイバイ

エンジョイ
ウォーキング

★★

３０分 ★★

水の特性を活かしたエアロビクスレッスンです。スタジオは
ちょっと・・・。という方にもおすすめのプログラムです。

あのエクササイズをプールで行います！
さあ一緒にみんなで入隊しませんか？

40分で1000ｍ以上泳ぎます。コーチ作成の正しいメニューで
泳げば、体力もスピードもアップ！ガンガン行こうぜ！

６０分 ★★

★★

３０分

３０分

３０分

ヌードルを使ってシェイプアップ＆リラックス！
遊び感覚で楽しいエクササイズ！

水の抵抗を利用するパドビーという道具を使い
筋力アップ＆シェイプアップを狙うクラスです。

★★

インストラクターのおまかせで楽しくエクササイズを行なうクラスです。
（ヌードルなどの道具を使うこともあります。）

水に浮くボールを使って、筋力トレーニングを行うクラスで
す。

３０分
５０分

時時時時　　　　間間間間

６０分

６０分 ★★

基本の動作から、太極拳に楽しく慣れ親しんでいきましょう★

ＳＴＵＤＩＯ　ＰＲＯＧＲＡＭＳＴＵＤＩＯ　ＰＲＯＧＲＡＭＳＴＵＤＩＯ　ＰＲＯＧＲＡＭＳＴＵＤＩＯ　ＰＲＯＧＲＡＭ

ストリートダンス

★

カポエィラの基本動作を中心に、蹴り、防御、移動動作など
を交えたエクササイズクラスです。

ダンスMIX

カポエィラＥＸ

22:00

18:00

19:00

21:00

20:00

初心者も動ける速さでエアロビクスを行います。
どなたでも安心してご参加いただけます。

ゆっくりエアロ

時時時時　　　　間間間間 レベルレベルレベルレベル

６０分

コンビネーション

ガンガン動くエアロビクスです！爆発的に汗をかいて心も身
体も気分爽快！

３０分 ★★

はじめてエアロ

17:00

15:00

16:00

10:00

11:00

15:00

12:00

13:00

14:00

16:00

ウォークエアロ

シェイプアップダンベル

元気にエアロ

オリジナルエアロ

12:00

やさしいステップ

レベルレベルレベルレベル

ステップ＆ダンベル

ステップファン

プログラムプログラムプログラムプログラム

★★★

18:00

まちけん整体

バーベルシェイプ

17:00

４５分

★

プログラムプログラムプログラムプログラム レベルレベルレベルレベル

★★★

２０分

★３０分

３０分

ピラティス

３０分

ＭＢＲパワフルヨガ

４０分

ナチュラルＹＯＧＡ

★

★

「おなか」「上半身」「下半身」それぞれ気になる部位をシェイ
プアップ！お気軽にご参加ください。

パワーアクア

専用ﾊﾞｰﾍﾞﾙに、自分の筋力にあった重りをつけて音楽に合わせ全身の
ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟを狙います。筋ﾄﾚが苦手な女性にもお勧めのｸﾗｽです。

脂肪燃焼アクア30
身体の歪みを正す為の様々なポーズをインストラクターと一
緒に実践するクラスです。

大きなボールを使って遊び感覚でトレーニングを行います。
バランスも筋力もトレーニングできるクラスです。

内内内内　　　　　　　　容容容容

体の歪みや悪い癖を自分で気づいて矯正し、芯（ｺｱ）を鍛え
て均整のとれたしまったボディを手に入れましょう。

飛んだり、跳ねたりはしたくないけど、エアロのコンビネーショ
ンを楽しみたいという方にお勧めです。

プログラムプログラムプログラムプログラム

内内内内　　　　　　　　容容容容
おまかせエクササイズ

インストラクターの個性を活かしたレッスンです。

太極拳

アレンジのきいたステップパターンを楽しんで下さい。

音楽に合わせて、台の昇降運動を行います。ゆっくりテンポ
で、ステップ台に慣れましょう。

ステップエクササイズの基礎を固めるクラスです。脂肪燃焼
効果も高く、じわじわと汗が出てきます！

基本の動作にアレンジを加え、ステップを楽しむクラス。しっ
かり動いて汗をかきましょう！

初心者向けのエアロビクスです。エアロの基本的な動作から
はじめてエアロビクスに慣れ親しんでいきましょう。

簡単なエアロの動作を組み合わせて動きます。はずむ動き
もとりいれて体力をつけましょう。

３０分 ★

かんたんなエアロビクスで汗をかき、ダンベルを使って筋肉
を引き締めます。太りにくい体づくりに最適です。

５０分 ★★
エアロの基本動作を繰り返していくクラスです。エアロにも慣
れて、体力向上を目指す方にお勧めです。

５０分 ★★

21:00

BODY改造　ヴィンヤサヨガ

ヨガ

22:00

６０分

５０分

シェイプシリーズ

６０分

２０分

はじめてステップ

プログラムプログラムプログラムプログラム

ゆっくりステップ

６０分

４５分

★★

★★★

時時時時　　　　間間間間

ボールEX

★
２０分
３０分

５０分

垣根なく全てのダンスジャンルを踊りながら、身体を動かすこ
との楽しさを伝えます！

スペインの伝統的な春祭りの踊りを、一緒に覚えて
いきましょう。

女性らしいメリハリボディ＝「曲線美体型」を目指します。

★★

時時時時　　　　間間間間

６０分

フラメンコ【基本】【振付】

レベルレベルレベルレベル

★★

★★★

内内内内　　　　　　　　容容容容

格闘技の動きで、３分１ラウンドの集中エクササイズを、数
セット行います！体力向上・ひきしめ効果抜群です！

変化にとんだコンビネーションを楽しみます。移動や方向転
換、リズムチェンジが刺激的！

★★
★★

★★★
★★

★★★

★★★

エアロの基本と基礎体力がついた方におすすめします。
効果的に脂肪燃焼させましょう。

ショートボクササイズでは、物足りないという方へオススメ。さ
らにパンチ・キックして全身シェイプアップ。

はじめて太極拳

まちけんハワイアン

時時時時　　　　間間間間

５０分

★

４５分

アクアサーキット

ボールアクア

プログラムプログラムプログラムプログラム

アクアパドビー

★★
★★

ジャンルを問わずダンスで楽しく体を動かして汗をかきましょ
う。

内内内内　　　　　　　　容容容容

全身をリラックスさせて行い体内の代謝を向上させます。

ZUMBA

まちけんｶｰｳﾞｨｰｼｪｲﾌﾟ

プログラムプログラムプログラムプログラム

初心者の太極拳

これから太極拳を始めたい方へ、基本から始めましょう。

内内内内　　　　　　　　容容容容

３０分
４５分

★★
★★★

★★
ダンスステップによる運動でウエストはくびれ、胸やお尻はリフトアップ。

３０分

脂肪燃焼シェイプアップ♪

ﾊﾜｲｱﾝﾀﾞﾝｽをｴｸｻｻｲｽﾞ化し、南国の音楽に合わせて動きます。お
腹周りを引き締めながら、心も身体も気持ちよく動きましょう

足腰に負担をかけずに水中ウォーキング。スタッフと一緒に
色々な歩き方を実践するクラスです。

時時時時　　　　間間間間

３０分

★★★

★

いくつもの道具を使って、脂肪燃焼と引き締め運動の
ダブル効果がバッチリＯＫ！

プールでの筋力アップクラスです。
アクアミットを使って、どんどん身体を動かしましょう。

★★

★★

４０分

19:00

２０分

内内内内　　　　　　　　容容容容

★

３０分

顔つけから浮き身の練習まで、水に親しむ為のクラスです。
とにかく楽しみながらリラックスしながら練習しましょう。

レベルレベルレベルレベル

アロマＹＯＧＡ

３０分
４５分

アクアブートキャンプ

★★★
★★

４０分ガンガンスイム

20:00

四泳法中級 ４０分

★～
★★

３０分

３０分

３０分

アロマの香りに包まれながら、心と身体のバランスを整えて
いくクラスです。

水なれリラックス

アクアジョグ

深い呼吸・瞑想で体に意識を向け、心を落ち着かせた後、ヨ
ガで柔軟性を高め、心身ともにリセットするクラスです。

　　　・・・ガンガン行きましょう！

　　　・・・カルチャー系レッスンです。

　　　・・・どなたでもご参加いただけます

　　　・・・少し馴れてきたらチャレンジ

　　　・・・基礎を固めていきます

　　　・・・難易度、強度ともに↑

はじめてﾍﾞﾘｰﾀﾞﾝｽ ３０分 ★
ベリーダンスにチャレンジしてみようと考えている方へ。まず
は、ここから始めてみましょう。

ベリーダンス ４５分 ★★
ベリーダンスはエジプト発祥のダンスです。体幹部の深層筋を多く
使い、ウェストまわりのシェイプアップを狙います。

体力に自信のある方のチャレンジをお待ちしています。

★★★

★★★

泳法の基本を習得する為のクラスです。
２５ｍ完泳を目指して練習しましょう。

飛んで走ってしっかり脂肪燃焼するクラスです。

３０分 ★★

各メートルレッスン
２０～３
０分

★～
★★
★★

四泳法初級

各中級レッスン

パワフルエナジーヨガ ７０分 ★★★

目標の距離を泳ぐクラスです。体力を向上させたい方にオス
スメなクラスです。

動と静を組み合わせた強度高めのクラスで、綺麗な姿勢と
引き締まった身体作りを目指します。

呼吸と動作を連動させて動いていく（スポーティー)ヨガスタイ
ル。柔軟性を高め、筋力強化を目指します。

６０分 ★★★

12:30-13:30
BODY改造
ヴィンヤサヨガ
福田　七穂子

土 日
芯スタジオ１ スタジオ２ スタジオ１ スタジオ２

☆レッスン定員☆
　【第１スタジオ　定員６０名】
　・定員５５名：元気にエアロ
　　　　　　　　ショートボクササイズ
　・定員５０名：シェイプアップ大作戦
　　　　　　　　脂肪燃焼エアロ
　　　　　　　　ウォークファン
　　　　　　　　コンビネーション・オリジナルエアロ
　　　　　　　　リトモス
　・定員４５名：ダイナマイトＡＥＲＯ
　　　　　　　　ステップ使用クラス
　　　　　　　　※ステップファン・ステップマニアは
　　　　　　　　　４０名
　・定員３０名：バーベルシェイプ
　
　【第２スタジオ　定員４０名】
　・定員３０名：ステップ使用クラス
　・定員２５名：バーベルシェイプ
　・定員２０名：ボール使用クラス
　・定員１５名：ストレッチポール使用クラス
　【第３スタジオ　定員３０名】
　
 
※安全にレッスンを行うために各スタジオ、各レッスン
　には定員がございます。また状況に応じて、人数制限
　させていただく場合がございます。
※「卓球」は第３スタジオでレッスンがない時間帯で
　ご利用いただけます。
 

プール 芯 プール

15：30-17：00
ひろびろ
ウォーキング

13：20-14：20
脂肪燃焼
エアロ
宮崎　拓己

13：30-14：30
【有料】
ホットヨガ60
福田　七穂子

10：00-12：00
ひろびろ
ウォーキング

19：00-20：10
パワフル
エナジー
ヨガ７０
大畠　将司

15：00-16：00
キッズ体操

11：20-12：05
やさしいｽﾃｯﾌﾟ
旭　健吾

10：40-11：10
はじめてエアロ
旭　健吾

15：10-15：40
アロマYOGA
吉田　実頼

12：20-13：10
シェイプアップ
ダンベル
宮崎　拓己

14：30-15：00
ｼｮｰﾄﾎﾞｸｻｻｲｽﾞ
宮崎　拓己

18：20-18：50
はじめてｴｱﾛ
旭　健吾

12：15-12：45
四泳法初級
百井　香代子

12：50-13：20
バタフライ・
平泳ぎ中級
百井　香代子

12：00-12：30
ｴﾝｼﾞｮｲｳｫｰｷﾝｸﾞ
吉永　浩之

12：35-13：05
おまかせ
エクササイズ
吉永　浩之

13：50-14：50
コンビネーション
福田　七穂子

19：00-20：00
【有料】
ホットヨガ60
渡邊　さや香

12：00-12：20
おなかｼｪｲﾌﾟ20
吉田　実頼

15：00-15：30
ﾅﾁｭﾗﾙＹＯＧＡ30
中野　良太

16：10-17：00
ひろびろ
ウォーキング

15：30-16：30
【有料】
ホットヨガ60
福田　七穂子

16：10-17：10
キッズ体操

10：00-11：00
キッズ体操

13：20－14：05
ﾅﾁｭﾗﾙYOGA45
渡邊　さや香

　土曜日、日曜日は第３スタジオで終日
　卓球をお楽しみいただけます。

19：00-20：00
初心者の
太極拳
北上　一義

11：15-12：15
太極拳
西澤　正敏

13：15-13：45
クロール・
背泳ぎ初級
吉永　浩之

13：50-14：20
クロール中級
吉永　浩之

11：00ー11：50
ウォークエアロ
中野　良太


