
スタジオ１ スタジオ２ プール スタジオ１ スタジオ２ プール

堤

コアトレTRX

お腹すっきり

畑中
45

堤
コアトレTRX

畑中

癒しストレッチ
栗田

１７：４０～

(初級)

フォームローラー
１８：１０～１８：３０

ボディバランス

畑中
１３：５０～１４：２０

はじめて １４：００～１４：２０

ステップ フレックスクッション

12月24日（火） 12月25日（水）　

もみい
安田

アクアサーキット

１１：５０～１２：１０

TRXサーキット
藤津 背泳ぎ

堤
シェイプエアロ

１２：４５～１３：１５

Sarry/藤津

12：10～15：00

2019

10:30 10:30
１０：３０～１０：５０ １０：３０～１０：５０

モーニングレッスン １０：５０～ モーニングレッスン
藤津 コアトレTRX

11:00
１１：００～１２：００ １１：００～１１：３０

藤津青野
アクアストレッチ

１０：３０～１０：４５

11:30

１１：００～１１：２０

水泳教室

１１：００～１２：００

インテグラル

１１：００～１１：４５

１１：３０～１１：５０

青野

12:00

ウォーターシェイプ

アクア体操
青野

ヨガ
青野

エアロ
藤津

はじめて

11:30

Sarry

ムーブメント

11:00

初心者
エクササイズ

14:00

12:00

１２：４５～１３：１５

クロール

イベント

ファイナル

クリスマス 13:00

青野

14:00

13:30

１２：００～１２：2０

（初級）

青野
１２：００～１２：３０

12：15～１３：００

13:30

12:30 12:30

13:00

１３：３０～１４：１５

クロール

Sarry
超初心者
水泳教室

１３：１０～１３：４０
堤

ボディバランス
30

15:00 15:00

14:30 14:30

15:30 15:30

16:00 16:00

藤津

アクアストレッチ
青野

１６：１０～

Sarry
１４：３０～１５：００

全身リリース
Sarry

立石/畑中
１４：３０～１４：４５

16:30 16:30
畑中

17:00

腰痛ストレッチ
立石

１６：３０～

17:00

１８：１０～１８：３０

17:30１７：４０～

コアトレTRX
青野

19:30
１９：３０～２０：１５ １９：３０～２０：００

畑中

上嶋
18:30

松井

はじめてステップ
１８：４５～１９：１５

19:00
１９：１０～

１９：１５～２０：００
栗田

１９：４０～ １９：３０～２０：００

18:00

筋膜リリース

19:30

ＥＭＩ

ＺＵＭＢＡ

はじめてエアロ

コアトレTRX クロール
栗田

癒しストレッチ

１８：３０～１９：００

17:30

19:00

18:30

18:00

１９：００～

ＥＭＩ

22:30 22:30

22:00 22:00
加倉井

堤
トレーニング

ユウキ 堤
メドレー

21:30

２１：１５～２２：００

21:30
２１：３０～２２：００ スイム

21:00

背泳ぎ
(初級）

20:00
２０：１０～

20:00
堤

加倉井

ボディコンバット

ボディコンバット

45

45

20:30 20:30
２０：３０～２１：１５ はじめての

栗田

四泳法
堤

21:00

２０：１５～２１：００

PowerWeight

２０：１５～２１：００

姿勢リセットヨガ 上嶋 個人

ギアトレーニング
青野 堤

立石 １・２週目、クロール
２１：１０～２１：３０

２１：１５～２２：００ ２１：１５～２２：００

クロール/背泳ぎ

筋膜リリース

２０：３０～２０：５０

２０：１５～２１：００

１０分間トレーニング

運動初心者オススメ

限定 10名




