
木木木木
スタジオスタジオスタジオスタジオＡＡＡＡ スタジオスタジオスタジオスタジオＢＢＢＢ

イージーイージーイージーイージー
サーキットサーキットサーキットサーキット プールプールプールプール スタジオスタジオスタジオスタジオＡＡＡＡ スタジオスタジオスタジオスタジオＢＢＢＢ

イージーイージーイージーイージー
サーキットサーキットサーキットサーキット プールプールプールプール スタジオスタジオスタジオスタジオＡＡＡＡ スタジオスタジオスタジオスタジオＢＢＢＢ

イージーイージーイージーイージー
サーキットサーキットサーキットサーキット プールプールプールプール ＴＨＵＴＨＵＴＨＵＴＨＵ スタジオスタジオスタジオスタジオＡＡＡＡ スタジオスタジオスタジオスタジオＢＢＢＢ

イージーイージーイージーイージー
サーキットサーキットサーキットサーキット プールプールプールプール スタジオスタジオスタジオスタジオＡＡＡＡ スタジオスタジオスタジオスタジオＢＢＢＢ

イージーイージーイージーイージー
サーキットサーキットサーキットサーキット プールプールプールプール スタジオスタジオスタジオスタジオＡＡＡＡ スタジオスタジオスタジオスタジオＢＢＢＢ プールプールプールプール

早起早起早起早起ききききｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸ おはようおはようおはようおはようｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁ

早起早起早起早起ききききｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸ

ポールポールポールポール

10:30～

ポールポールポールポール

13:00～

■目的や体力に合わせてご自由にご参加ください。
■プログラム開始後の参加はお断りさせていただいております。
■祝日のプログラムは日曜日の内容となります。
■スタジオ・プールにおきまして、ドリンク等を持ち込む際は、ペットボトル等に
　入れることをお勧めします。（フタなしの容器はご遠慮ください）

■都合によりプログラム・インストラクターが変更になる場合がございます。
■プログラム・インストラクター変更は３Ｆにあります掲示板にてご確認ください。
■翌月のレッスンプログラムは毎月２３日に発行します。

ｼｪｲﾌｼｪｲﾌｼｪｲﾌｼｪｲﾌﾟ゚゚゚ｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸ
13:30～14:00

森内
予防予防予防予防デイデイデイデイ
13:30～
15:00
有料

スクール

白抜白抜白抜白抜ききききレッスンレッスンレッスンレッスンはははは前月前月前月前月よりよりよりより
変更箇所変更箇所変更箇所変更箇所となりますとなりますとなりますとなります

パワーヨガパワーヨガパワーヨガパワーヨガ
12:45～13:45

中澤

※※※※4444週目週目週目週目はじめてはじめてはじめてはじめてｽｲﾑｽｲﾑｽｲﾑｽｲﾑ

予防予防予防予防デイデイデイデイ
13:30～
15:00
有料

スクール

平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ
13:00～13:45

中田

パワフルアクアパワフルアクアパワフルアクアパワフルアクア
14:00～14:45

中田

ジュニアジュニアジュニアジュニア
スイミングスイミングスイミングスイミング

16:00～18:00
有料スクール

Fat BurnFat BurnFat BurnFat Burn
ステップステップステップステップ

14：00～14：45
中澤

AdvanceAdvanceAdvanceAdvance
エアロエアロエアロエアロ

20:30～21:30
渡辺

ボディボディボディボディ
コンバットコンバットコンバットコンバット

19:30～20:15
井田

※※※※3333週目週目週目週目はじめてはじめてはじめてはじめてｽｲﾑｽｲﾑｽｲﾑｽｲﾑ

ショートショートショートショート
プログラムプログラムプログラムプログラム

21:00～21:30

空手教室空手教室空手教室空手教室
19:30～20:45
有料スクール

ｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸ体操体操体操体操
～ﾋｰﾘﾝｸﾞ～
20:30～21:00

ヨーガセラピーヨーガセラピーヨーガセラピーヨーガセラピー
20:45～21:45

石崎

クロールクロールクロールクロール
19:45～20:30

中田

Base MoveBase MoveBase MoveBase Move
エアロエアロエアロエアロ

19:30～20:15
平井

ｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸ体操体操体操体操
～ジャンプ～
13:30～14:15

Fat BurnFat BurnFat BurnFat Burn
ステップステップステップステップ

19:30～20:15
浜屋

RITMOSRITMOSRITMOSRITMOS
20:30～21:15

浜屋

※※※※2222週目週目週目週目はじめてはじめてはじめてはじめてｽｲﾑｽｲﾑｽｲﾑｽｲﾑ

改善改善改善改善ウォークウォークウォークウォーク
14:30～15:00

泉

クロールクロールクロールクロール
14:30～15:00

前田

ｼｪｲﾌｼｪｲﾌｼｪｲﾌｼｪｲﾌﾟ゚゚゚ｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸ
19:45～20:15

ボディボディボディボディ
ヒーリングヒーリングヒーリングヒーリング

14:15～15:00
平井

naninaninaninaniアロハアロハアロハアロハ
18:45～19:30

芳野

ボディボディボディボディ
コンバットコンバットコンバットコンバット

13:15～14:00
石坂

かんたんかんたんかんたんかんたんｱｸｱｱｸｱｱｸｱｱｸｱ
20:45～21:15

中田

ジュニアジュニアジュニアジュニア
スイミングスイミングスイミングスイミング

16:00～18:00
有料スクール

パワフルアクアパワフルアクアパワフルアクアパワフルアクア
13:30～14:15

西田

ヨーガセラピーヨーガセラピーヨーガセラピーヨーガセラピー
13:15～14:15

野村

ボディボディボディボディ
コンバットコンバットコンバットコンバット

21:00～21:45
石坂

ピラティスピラティスピラティスピラティス
19:45～20:45

吉田

AdvanceAdvanceAdvanceAdvance
ステップステップステップステップ

19:45～20:45
芳野

21:0021:0021:0021:00

20:0020:0020:0020:00

入門入門入門入門ステップステップステップステップ
21:00～21:30

前田

スコールスコールスコールスコール
元気元気元気元気サポートサポートサポートサポート

倶楽部倶楽部倶楽部倶楽部
16:00～17:30
有料スクール

19:0019:0019:0019:00

18:0018:0018:0018:00

17:0017:0017:0017:00

Base MoveBase MoveBase MoveBase Move
エアロエアロエアロエアロ

18:30～19:15
前田

16:0016:0016:0016:00

15:0015:0015:0015:00

12:0012:0012:0012:00

14:0014:0014:0014:00

13:0013:0013:0013:00

パワフルパワフルパワフルパワフル
アクアアクアアクアアクア

11:30～12:15
渡辺

おはようおはようおはようおはようｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁ

9:45～10:15

入門入門入門入門エアロエアロエアロエアロ
10:30～11:00

ｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸ体操体操体操体操
～ジャンプ～
13:15～14:00

ヨーガセラピーヨーガセラピーヨーガセラピーヨーガセラピー
11:30～12:30

安達

ショートショートショートショート
プログラムプログラムプログラムプログラム

12:45～13:15

Base MoveBase MoveBase MoveBase Move
エアロエアロエアロエアロ

13:30～14:15
松山

ピラティスピラティスピラティスピラティス
11:00～11:45

川口

Base MoveBase MoveBase MoveBase Move
ステップステップステップステップ

12:00～12:45
松山

パワフルアクアパワフルアクアパワフルアクアパワフルアクア
11:00～11:45

吉田

入門入門入門入門エアロエアロエアロエアロ
11:15～11:45

池森

パワーヨガパワーヨガパワーヨガパワーヨガ
11:00～11:45

只石

ヨーガセラピーヨーガセラピーヨーガセラピーヨーガセラピー
12:00～13:00

朝野

ひばりひばりひばりひばり
エクササイズエクササイズエクササイズエクササイズ
11:15～11:45 Base MoveBase MoveBase MoveBase Move

エアロエアロエアロエアロ
11:30～12:15

平井

ひばりひばりひばりひばり
エクササイズエクササイズエクササイズエクササイズ
12:15～12:45

ECECECEC
11:30～

大村

ｺﾝﾃｺﾝﾃｺﾝﾃｺﾝﾃﾞ゙゙゙ｨｼｮﾆﾝｸｨｼｮﾆﾝｸｨｼｮﾆﾝｸｨｼｮﾆﾝｸﾞ゙゙゙
ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ｰﾍｰﾍｰﾍｰﾍﾞ゙゙゙ﾙﾙﾙﾙ

20:45～21:30
前田

パワーヨガパワーヨガパワーヨガパワーヨガ
12:30～13:15

浅田

平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ
19:45～20:15

只石

RITMOSRITMOSRITMOSRITMOS
13:30～14:15

中澤

パワーヨガパワーヨガパワーヨガパワーヨガ
18:45～19:15

只石

スコールスコールスコールスコール
元気元気元気元気サポートサポートサポートサポート

倶楽部倶楽部倶楽部倶楽部
16:00～17:30
有料スクール

金金金金　ＦＲＩ　ＦＲＩ　ＦＲＩ　ＦＲＩ

ボディボディボディボディ
ヒーリングヒーリングヒーリングヒーリング

10:30～11:15
平井

スクエアステップスクエアステップスクエアステップスクエアステップ

9:45～10:15
泉

RITMOSRITMOSRITMOSRITMOS
10:00～10:45

渡辺

ｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸ体操体操体操体操
10:30～11:00

Base MoveBase MoveBase MoveBase Move
ステップステップステップステップ

10:00～10:45
川口

ボディコンバットボディコンバットボディコンバットボディコンバット
11:00～11:30

井田
ＺＵＭＢＡＺＵＭＢＡＺＵＭＢＡＺＵＭＢＡ

11:15～12:00
川口

ＤａｎｃｅＤａｎｃｅＤａｎｃｅＤａｎｃｅ
エアロエアロエアロエアロ

11:45～12:30
林

土土土土　ＳＡＴ　ＳＡＴ　ＳＡＴ　ＳＡＴ

10:0010:0010:0010:00

火火火火　ＴＵＥ　ＴＵＥ　ＴＵＥ　ＴＵＥ月月月月　ＭＯＮ　ＭＯＮ　ＭＯＮ　ＭＯＮ

Base MoveBase MoveBase MoveBase Move
エアロエアロエアロエアロ

10:00～10:45
川口

アロマアロマアロマアロマ
ストレッチストレッチストレッチストレッチ

10:00～11:00
石崎

11:0011:0011:0011:00

ｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸ体操体操体操体操
10:15～10:45

健康健康健康健康ウォークウォークウォークウォーク
9:45～10:15

泉

水水水水　ＷＥＤ　ＷＥＤ　ＷＥＤ　ＷＥＤ

かんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア
10:30～11:00

西川

Base MoveBase MoveBase MoveBase Move
エアロエアロエアロエアロ

10:15～11:00
渡辺

ボディボディボディボディ
コンバットコンバットコンバットコンバット

10:00～10:45
前田

アロマアロマアロマアロマ
ストレッチストレッチストレッチストレッチ

10:00～11:00
石崎

ゆったりゆったりゆったりゆったりｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸ
9:45～10:15

西川

きときときときときときときときと遊遊遊遊びびびび
10:30～11:00

井田

おはようおはようおはようおはようｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁ

9:45～10:15
井田

ｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸ体操体操体操体操
10:30～11:00

Fat BurnFat BurnFat BurnFat Burn
エアロエアロエアロエアロ

10:15～11:00

日日日日　ＳＵＮ　ＳＵＮ　ＳＵＮ　ＳＵＮ

おはようおはようおはようおはようｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁ

9:45～10:15

15:0015:0015:0015:00

10:0010:0010:0010:00

11:0011:0011:0011:00

19:0019:0019:0019:00
Base MoveBase MoveBase MoveBase Move

ステップステップステップステップ
18:30～19:15

20:0020:0020:0020:00

ボディボディボディボディ
コンバットコンバットコンバットコンバット

19:30～20:15
浅田

ゆったりゆったりゆったりゆったりｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸｳｫｰｸ
19:45～20:15

西川

かんたんかんたんかんたんかんたんアクアアクアアクアアクア
20:30～21:00

西川

週替週替週替週替わりわりわりわり
レッスンレッスンレッスンレッスン

11:15～12:00

ボディボディボディボディ
ヒーリングヒーリングヒーリングヒーリング

20:30～21:15
只石

ボディボディボディボディ
コンバットコンバットコンバットコンバット

14:15～15:00

12:0012:0012:0012:00

14:0014:0014:0014:00

入門入門入門入門エアロエアロエアロエアロ
13:30～14:00

13:0013:0013:0013:00

週替週替週替週替わりわりわりわり
レッスンレッスンレッスンレッスン

11:30～12:15

ボディコンバットボディコンバットボディコンバットボディコンバット
20:00～20:30

前田

18:0018:0018:0018:00

ボディボディボディボディ
ヒーリングヒーリングヒーリングヒーリング

15:15～16:00

17:0017:0017:0017:00

16:0016:0016:0016:00

パワーヨガパワーヨガパワーヨガパワーヨガ
20:45～21:30

浅田

ｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸｱｸｱｸﾘﾆｯｸ体操体操体操体操
～ジャンプ～
14:15～15:00

森内

ジュニアジュニアジュニアジュニア
スイミングスイミングスイミングスイミング

16:00～18:00
有料スクール

マスターマスターマスターマスター
スイミングスイミングスイミングスイミング

～初中級編～
～中上級編～
14:15～15:15

シニアシニアシニアシニア健康教室健康教室健康教室健康教室
ｳｪﾙﾈｽｳｪﾙﾈｽｳｪﾙﾈｽｳｪﾙﾈｽ倶楽部倶楽部倶楽部倶楽部
14:30～15:30

有料
スクール

ECECECEC
15:15～

大村

Fat BurnFat BurnFat BurnFat Burn
エアロエアロエアロエアロ

14:30～15:15
渡辺

Fat BurnFat BurnFat BurnFat Burn
エアロエアロエアロエアロ

19:00～19:45
中澤

Base MoveBase MoveBase MoveBase Move
ステップステップステップステップ

19:00～19:45
藤森

ボールボールボールボール運動運動運動運動
20:00～20:30

ボディボディボディボディ
ヒーリングヒーリングヒーリングヒーリング

18:30～19:15
浅田

ショートショートショートショート
プログラムプログラムプログラムプログラム

18:45～19:15

RITMOSRITMOSRITMOSRITMOS
18:30～19:15

渡辺

ボディコンバットボディコンバットボディコンバットボディコンバット
13:45～14:15

浅田

パワーヨガパワーヨガパワーヨガパワーヨガ
15:30～16:15

松長

スコールスコールスコールスコール
元気元気元気元気サポートサポートサポートサポート

倶楽部倶楽部倶楽部倶楽部
16:00～17:30
有料スクール

パワーヨガパワーヨガパワーヨガパワーヨガ
14:00～14:45

シニアシニアシニアシニア健康教室健康教室健康教室健康教室
ｳｪﾙﾈｽｳｪﾙﾈｽｳｪﾙﾈｽｳｪﾙﾈｽ倶楽部倶楽部倶楽部倶楽部
14:30～15:30

有料
スクール

naninaninaninaniアロハアロハアロハアロハ
11:15～12:00

長谷川

スコールスコールスコールスコール
元気元気元気元気サポートサポートサポートサポート

倶楽部倶楽部倶楽部倶楽部
16:00～17:30
有料スクール

RITMOSRITMOSRITMOSRITMOS
14:30～15:15

松長

きときときときときときときときと運動運動運動運動
12:30～13:00

上里

健康太極拳健康太極拳健康太極拳健康太極拳
13:30～14:30

井田好
※4週目は

CLOSEとなります

ECECECEC
15:15～

井田

ｺﾝﾃｺﾝﾃｺﾝﾃｺﾝﾃﾞ゙゙゙ｨｼｮﾆﾝｸｨｼｮﾆﾝｸｨｼｮﾆﾝｸｨｼｮﾆﾝｸﾞ゙゙゙
ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ｰﾍｰﾍｰﾍｰﾍﾞ゙゙゙ﾙﾙﾙﾙ

12:45～13:15

ショートショートショートショート

プログラムプログラムプログラムプログラム

12:00～ 池森

※※※※2222週目週目週目週目はじめてはじめてはじめてはじめてｽｲﾑｽｲﾑｽｲﾑｽｲﾑ

予防予防予防予防デイデイデイデイ
13:30～
15:00
有料

スクール

Fat BurnFat BurnFat BurnFat Burn
ステップステップステップステップ

11：30～12：15
渡辺

※※※※1111週目週目週目週目はじめてはじめてはじめてはじめてｽｲﾑｽｲﾑｽｲﾑｽｲﾑ

予防予防予防予防デイデイデイデイ
13:30～
15:00
有料

スクール

入門入門入門入門エアロエアロエアロエアロ
13:15～13:45

大井

フットフットフットフット
マッサージマッサージマッサージマッサージ

14:00～14:45
大井

背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ
11:15～12:00

前田

入門入門入門入門ステップステップステップステップ
15:00～15:30

Fat BurnFat BurnFat BurnFat Burn
エアロエアロエアロエアロ

13:30～14:15
藤森

ピラティスピラティスピラティスピラティス
12:45～13:45

吉田

1週目　上半身
2週目　祝日ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ
3週目　下半身
4週目　太極拳60

1週目　上半身
2週目　ボール
3週目　体幹
4週目　ポール
5週目　下半身

1週目　体幹
2週目　ポール
3週目　上半身
4週目　ボール

    スコールメールスコールメールスコールメールスコールメール会員募集中会員募集中会員募集中会員募集中!!!!
　携帯携帯携帯携帯サイトサイトサイトサイトからからからからタイムスケジュールタイムスケジュールタイムスケジュールタイムスケジュールがががが確認確認確認確認できるようになりましたできるようになりましたできるようになりましたできるようになりました。。。。
　　　　またまたまたまた急急急急ななななレッスンレッスンレッスンレッスン変更変更変更変更ををををメールメールメールメールでおでおでおでお知知知知らせしますらせしますらせしますらせします。。。。
 　①右のQRコードをカメラで読み取ってアクセス
　 ②URLを入力してアクセスhttp://www.just.st/307728

   ＊ドメイン指定をされている方はjust.st　から受け取れるよう設定をお願いします。

　　TOPページのメール会員登録から空メールを送るだけ!


