
10 10
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 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 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

１５：００～１５：２０

ウォーターシェイプ

岩尾

１８：００～１９：１５

水泳

個別指導

≪有料≫

ＺＵＭＢＡ

クロール

磯部/青野

１４：００～１４：３０

北九州市

１６：００～１７：３０

１４：００～１４：２０

１３：２０～１３：４０

TRXトレーニング

磯部

田原

ボディ

やなぎ 磯部

１２：４５～１３：３０

ほぐしヨガ

初級

磯部１３：００～１３：３０

背泳ぎ

クロール/背泳ぎ

やなぎ

やなぎ

ストレッチ

やなぎ

水泳
Sarry

岩尾

１４：３０～１７：００
初中級

エンジョイエアロ

パーソナル

個別指導

≪有料≫

１３：５０～１４：２０

１２：３０～１３：００

１２：４５～１３：３０

やなぎ

やなぎ

ＺＵＭＢＡ

ビート

１３：４０～１４：００

TRXトレーニング

１３：１０～１３：４０
30

磯部

１２：４５～１３：１５

ボディコンバット

１３：２０～１３：４０

磯部

１４：３０～１５：００

PowerWeight

呼吸ヨガ

１３：００～１３：４５

岩尾

やなぎ

１９：３０～１９：５０

施設(ジム・プール・風呂)利用は２０：４５まで

30

16

30

コアトレ

21

15

20

30

30

施設(ジム・プール・風呂)利用は１８：４５まで

１５：５０～１６：１０

１６：３０～１７：００

ＺＵＭＢＡ

磯部/青野

30

メドレー

堤

トレーニング

磯部

山下

２１：３０～２２：００

ボディコンバット

30

平泳ぎ

初中級

30

2222
やなぎ

２１：２０～２１：５０

２０：３０～２１：００

初心者

水泳教室

やなぎ
21

スキル

青野

30

ボディコンバット

磯部

フォームローラー
２１：１５～２２：００

個人

２１：１０～２１：４０

30

施設(ジム・プール・風呂)利用は２２：４５まで
30

小林

ボディ

メイキング

スイム

青野

マスターズ

磯部

ユウキ

２１：３０～２２：００

ＺＵＭＢＡ

やなぎ

姿勢リセット

ヨガ

２１：２０～２１：５０

磯部

筋トレ教室

ハタヨガ

２０：１５～２１：００

ＺＵＭＢＡ

２０：２０～２０：５０

堤

２１：００～２１：２０

トレーニング

小林

２０：１５～２０：４５

リズム

初級

バタフライ

筋トレ教室
山下

初級

１９：４０～２０：００

Sarry

クロール

Sarry

水泳教室

筋トレ教室

18 18

背泳ぎ

やなぎ

PowerWeight

２０：３０～２１：００

4泳法

岩尾
30

初心者

ウォーターシェイプ

30 30

30

20

パーソナル

堤

２０：１５～２０：４５

19 19ボディ

１８：３０～１８：５０

30

30

17

体力向上

プログラム

※対象者限定※

体力向上

やなぎ

プログラム

※対象者限定※

17

30

30
岩尾

筋トレ教室

30

パーソナル

１４：３０～１５：１５ １４：３０～１７：００

16

Sarry

上岡

ハタヨガ
15

30

11

12

14

30

13

30

30

日　ＳＵＮ

バランスボール

スイム

トレーニング

堤

バランスボール

初級

堤 Sarry

１０：３０～１０：５０

モーニングレッスン

やなぎ

初級

メイキング

１２：００～１２：３０

やなぎ１１：３０～１２：００

はじめてエアロもみい
１２：２０～１２：５０ 上岡

Sarry

アクア

１２：００～１２：２０

岩尾

アクアストレッチ

上岡

１２：１０～１２：３０

岩尾

ＴＲＸトレーニング １２：２０～１２：４０

筋トレ教室

ウォーターシェイプ

Sarry アクアストレッチ

１１：３０～１２：１５ １１：３０～１２：１５

インテグラル
１１：５０～１２：１０フラダンス

ファイティング

アクア

トライジャンプ岩尾

ヨガ

１１：４０～１２：１０

TRXトレーニング トレーニング磯部

スイム

１２：００～１２：３０

月　ＭＯＮ 火　ＴＵＥ 水　WED 金　ＦＲＩ 土　ＳＡＴ

１１：１０～１１：３０ １１：１０～１１：３０

１１：００～１１：２０

肩甲骨ほぐし

１１：００～１１：２０

１１：１０～１１：３０コアトレ

１０：３０～１０：５０

モーニングレッスン

Sarry

１０：３０～１０：５０

モーニングレッスン

Sarry

１０：３０～１０：５０

モーニングレッスン

やなぎ

１１：００～１１：２０

フレックスクッション

13

初級

30
Sarry

はじめてステップ

１１：１０～１１：３０

12

アクアストレッチ

山北

１１：３０～１２：００

シェイプエアロ

はじめての

４泳法

堤

30

14

堤

クロール

11

30
１０：３０～１０：５０

モーニングレッスン

やなぎ

１０：３０～１０：５０

モーニングレッスン

やなぎ

30
１２：３０～１３：００

30
ウォーターシェイプ

１２：００～１２：２０

１１：３０～１２：００

やなぎ

岩尾

岩尾

はじめてエアロ

岩尾 岩尾

山北

１３：４０～１４：００

ＴＲＸトレーニング

１３：００～１３：３０１３：００～１３：３０１３：００～１３：２０

Sarry

１３：３０～１４：００

PowerWeight

１４：１５～１４：４５

超初心者

はじめてステップ

Sarry

やなぎ

水泳教室

やなぎ

古里

バランスボール

岩尾

１３：５０～１４：２０

北九州市

上岡

フレックスクッション

上嶋

１８：３０～１８：５０

１４：３０～１５：００

水泳

個別指導

≪有料≫

岩尾

１８：３０～１８：５０

１９：００～１９：３０

エンジョイエアロ

筋トレ教室

２１：１５～２２：００

ＴＲＸトレーニング

１９：５０～２０：１０

やなぎ

２０：５０～２１：１０

やなぎ

やなぎ/上嶋

初中級

１９：４０～２０：１０

１９：００～１９：３０

はじめてエアロ

１９：４０～２０：００

２１：１０～２１：４０

初級

１９：４０～２０：００

磯部

２０：２０～２0：５０

PowerWeight

青野

岩尾上嶋

メイキング

１７：５０～１８：２０

１９：１５～１９：４５

ボディコンバット

30

１７：１０～１７：３０

磯部

１８：４０～１９：２５

磯部

１８：３０～１８：５０

１９：３０～２０：００

１４：１５～１４：４５

シェイプ

Sarry

筋トレ教室

エアロ

Sarry

１３：５０～１４：１０

筋膜リリース

トライジャンプ

１６：００～１７：３０

１９：３０～２０：００

１３：４５～１４：１５

バタフライ/平泳ぎ

初級

１９：００～１９：３０

【営業時間】
平 日 １０：００～２３：００

土 曜 １０：００～２１：００

日 / 祝日 １０：００～１９：００

木 曜 メンテナンス日（休館日）

住 所/北九州市若松区二島２丁目２－１４

TEL /（０９３）７９１－３３７０

●安全管理上、クラスの途中入場はご遠慮頂き、

怪我、体調不良の際は担当者に申し出てください。

●参加者限定クラスの整理券は、開始10分前に

ジムカウンターで配布。１人１枚までとなります。

●都合により、クラス・担当者が変更になる

場合がございます。

マスク着用 館内換気 適切な

間隔確保
体調確認

（飛沫の回避） （密閉の回避）

２ｍ

スケジュール

調整
（密集の回避）

（密接の回避）

発熱

37.5℃以上来館ＮＧ

検温 手洗い・消毒

（衛生管理）

リフレの新型コロナウイルス

感染予防対策

定員制限・抽選

（密集の回避）

ハイタッチなど

接触を控える
（接触の回避）（密接・飛沫の回避）

大きな声の発声

会話を控える スタジオ１・・・３０名 スタジオ２・・・１６名 プール・・・２０～３０名

右記を実施させて頂きます。

皆様の安心・安全な運動環境をつくる為、

ご理解とご協力を宜しくお願い致します。

※整列１５分前、 抽選・配布１０分前

最

新

情

報

Ｈ

Ｐ

日常で動かさなくなっていた

筋肉を音楽に合わせてトレー

ニングを行っていきます！基

礎代謝アップに効果的！

★4泳法内容★
1週：バタフライ

2週：背泳ぎ

3週：平泳ぎ

4週：クロール

5週：クロール

初心者

オススメ

内容・時間変更

プログラム

担当者変更

プログラム

抽

抽

抽

泳ぎの基本か

ら行います！

2021年泳ぎ

を習得するな

らここから始

めましょう！

抽
抽選対象

プログラム
基本マスター

で動けるカラ

ダをＧＥTし

今、知ってお

きたい筋トレ

をご紹介＆実

践していきま

す！

自宅でも簡単

に出来る筋ト

レをご紹介＆

実践していき

ます！

●60分3,000円

～

●事前予約制

●専用レーン使用

※その他のレーン

は自由遊泳可能で

す。

ストレッチ、筋トレを

組み合わせ動けるカラ

ダ、引き締まったカラ

ダを目指すトレーニン

グを行います！

●60分3,000円

～

●事前予約制

●専用レーン使用

※その他のレーン

は自由遊泳可能で

す。

抽

誰でもできる

基本を行いま

す！


