
11:10-11:40

9:55-10:40

田中(陽)

11:10-11:55

9:50-10:50

11:00-12:00

9:50-10:50

11:00-11:45

9:50-10:50
10:00-11:00

21:05-21:35

14:00-14:45

伊東

15:00-16:15

12:00-12:45

13:00-13:45

大澤

20:05-20:50

村田

21:00-21:45

村田
伊庭

20:15-21:15

一村

20:20-21:20

森本

高橋

20:15-20:45

21:10-21:40

18:15-19:00

関

19:15-20:00

浅貝

18:15-19:00

田中(陽)

19:10-19:55

伊東

10:30-11:00

高橋

14:00-15:15

田中(万)

9:50-10:50

坂井(裕)

11:00-12:00

小原

12:10-12:55

小原

13:10-13:40

15:25-16:40

大野

冨田
14:50-15:50

山川

蔵桝
14:45-15:15

15:25-15:5515:25-16:15

岸

12:10-13:10

15:15-16:15

14:15-15:00

新国

13:20-14:20

松本

12:40-13:10

12:10-13:10

原槇

13:20-14:05

浅貝

吉田

10:55-11:55

原槇

14:30-15:30
14:35-15:20

12:10-13:10

西田

13:15-14:15

早川

13:20-14:20

田中(三)

14:10-15:05

坂井(範)

15:15-16:15

10:55-11:55

小出

11:00-12:00

冨田

吉田

10:30-11:00

太田

11:15-12:15

14:30-15:30

19:45-20:15

芦塚

　　小原

15:40-16:10

吉田

18:15-19:00

石田

19:10-20:10

石田村田

19:30-20:00

14:40-15:25

18:15-18:45

19:00-20:00

冨田

18:55-19:55

18:05-19:05

中川

15:40-16:10

石田

中川

20:10-20:55

伊庭

20:05-21:05

田中(三)

冨田

11:15-12:15

清水

松本 冨田10:30-11:00

古井

小原
13:00-13:30

村上

13:45-14:30

13:10-13:40

13:50-14:20

村上

13:00-14:00

岸田

吉田

15:35-16:35

西川

11:55-12:40

吉田

12:15-13:00

　　井口

14:40-15:25

12:05-12:50

中畑

12:00-12:30

早川

角田

12:50-13:35

14:55-15:40

15:45-16:30

水本

13:45-14:45

福島

12:45-13:30

教 室 ス ケ ジ ュ ー ル

中川

12:30-13:00

13:15-13:45

吉田

14:00-14:30

蔵桝

18:00-18:45

10:45-11:45

10:30-11:00

太田

9:50-10:359:50-10:35

村上
林

10:45-11:45

早川

関

12:30-13:00

15:30-16:15

13:45-14:30

浅貝

14:45-15:15

浅貝

水本

岸

岸

10:15-10:45

吉田

11:40-12:10

12:20-13:05

古井

西川

9:50-10:20

10:30-11:30

岡田

12:40-13:25

中川

11:40-12:25

浅貝

蔵桝

18:15-19:00

岡本

19:10-19:55

18:15-19:00

20:25-21:10

小原

岸

19:10-20:10

森本

21:00-21:45

中川

15:35-16:35

KIKO

20:05-20:50

大澤

寺岡

20:30-21:00

太田

19:30-20:00

中川

田中(三)

冨田

20:10-20:55

坂井(裕)

林

19:15-20:00

竹野

森本

20:10-21:10

19:30-20:00

10:45-11:30

中畑

11:40-12:25

岡田

11:00-11:45

中川

14:15-14:45

14:55-15:40
冨田

13:15-14:00

小原

14:20-15:05

13:25-14:10

蔵桝

16:25-17:10

冨田

9:45-10:15

10:25-11:10

11:20-12:05

高橋

12:15-13:15

17:00-18:00

14:35-15:20

13:20-14:05

伊庭

16:05-16:50

15:00-16:00

新野

14:15-15:15

13:20-14:05

14:15-14:45

吉田

村田

17:20-18:20

新野

13:40-14:40

上坂

15:10-16:10

16:30-17:15

森本

16:20-17:35

冨田



・・・事前にフロントで、申込みが必要なクラス

・・・予約が必要なクラス

バタフライ(有料) 60分

平泳ぎ(有料) 60分

クロール・背泳ぎ(有料) 60分

クロール初級(有料) 60分

クロール基礎(有料) 60分

◎水泳教室(有料)クラス【全８回コースで、各泳法の基礎を学ぶクラスです。】　※詳細は館内掲示板にて告知します。
クラス名 時間 強度 内　　　　容

アクアシェイプ 45分

アクアマーシャル 30分

アクアヨガ 30分

アクアミックス 30･45分

ソフトウェーブ 30分

アクアビクス 30分

クラス名 時間 強度

強度 内　　　　容

60分スキムスキル(有料)

２ ０ １ １． ４ ～ ９．

スイムトレーニング 60分

スイムエクササイズ 45分

プラーナＥＸ 45分

初級スイミング 30･45分

入門スイミング 30分

フィン＆ミット

美容バレエ 60分

◎オリジナル(30･45分)　　◎石田スクール(60分)　　※詳細は館内掲示板にて告知します。

30分

中級スイミング 30･45分

時間 強度

はじめてボール 45分

健美操 60分

◎調整運動クラス【心地よい動きや、ツボの刺激などにより、コンディショニングを整えるクラスです。】
クラス名 時間 強度 難易度 内　　　　容

メリハリＢＯＤＹ 50分

シェイプアップ 45分

マッスルメイキング 45分

◎コンディショニングクラス【ボールなどの器具を利用し、筋肉トレーニングを行い、身体の引きしめるクラスです。】
クラス名 時間 強度 難易度 内　　　　容

スピニング 30･45分

はじめてスピニング 30分

◎バイク系クラス【スピニングバイクを使ったエクササイズで、運動強度の高いクラスです。】
クラス名 時間 強度 難易度 内　　　　容

ファンキージャズ 45分

◎ステップクラス【ステップ台を使ったエクササイズで、シンプルな動きでも運動強度の高いクラスです。】

ストリートダンス 45・60分

はじめてストリートダンス 45分

フラダンス 60･75分

はじめてフラダンス 45分

◎ダンス系クラス【リズムに合わせてダンスが楽しめるクラスです。】
クラス名 時間 強度 難易度 内　　　　容

ピラテス教室(有料) 60分

ヨガ教室(有料) 60分

自彊術 60分

ジャイロキネシス 60分

マットピラテス 60分

ボールｄｅピラテス 60分

パワーヨガ 45･60分

フラ＆フットセラピー 55分

リラックスヨガ 60分

機能改善＆パワーヨガ 60分

ヨガ 45･60分

難易度

クラス名 時間 強度 難易度

◎セルフコンディショニングクラス【穏やかな動きで歪みのない美しいプロポーションを作るクラスです。】
内　　　　容

自力整体 75分

練功

クラス名 時間 強度

45分

60分

ステップ(有料) 75分

ステップ４５・６０ 45･60分

ソフトステップ 45分

ステップスタート 30分

◎リラクセーション系クラス【呼吸法・ストレッチ等により心身をリラックスさせ、効果的にストレスを解消していくクラスです。】

クラス名 時間 強度 難易度 内　　　　容

内　　　　容

棒気功＆太極拳

レギュラー 60分

ビギナー 45分

時間 強度 難易度 内　　　　容

ボクシングミックス 30分

マイアミダンス 45分

ＺＵＭＢＡ 45・60分

空手シェイプ 45分

マーシャルアーツ 45分

ロー＆ハイ 60分

ラテンエアロ 45分

カロリーバーナー 60分

ファットバーナー 45分

難易度 内　　　　容

はじめてエアロ

ソフトカロリーバーナー 45分

ハイドロトーンエクササイズ 30分

【各種教室のご案内】

30分

◎脂肪燃焼クラス【有酸素運動のみのクラスです。おもにカロリー消費させるクラスです。】
クラス名 時間 強度

◎泳力向上クラス【泳力の向上を目的としたクラスです。】
クラス名 時間 強度

内　　　　容

◎パーソナルクラス【インストラクターとマンツーマン指導のクラスです。】
クラス名

内　　　　容

時間

パーソナルレッスン(有料) 20分

内　　　　容

◎機能改善クラス【水中歩行を中心にストレッチ等を行い、腰痛改善・予防を目的としたクラスです。】
クラス名

◎アクアビクスクラス【音楽に合わせてエクササイズを行い、全身持久力の向上を目的としたクラスです。】

腰痛改善トレーニング 30分

30分

◎ノーマルエアロビクスクラス【有酸素運動と筋肉コンディショニングをバランスよく行う、トータルなエクササイズのクラスです。】
クラス名

◎筋コンディショニングクラス【水中歩行・筋力トレーニングを中心としたトレーニングのクラスです。】
クラス名 時間 強度 内　　　　容

30分アクアウォーキング




