
10 10
スタジオ１ ジム プール スタジオ１ ジム プール スタジオ１ ジム プール スタジオ１ ジム プール スタジオ１ ジム プール スタジオ１ ジム プール

初心者

水泳教室

やなぎ

１２：４０～１３：１０

背泳ぎ

田村 田村

１９：５０～２０：１０

エアロ

１４：０５～１４：５０

フォームローラー

ストレッチ

１３：００～１３：３０

磯部

ストレッチ

やなぎ/遠部

筋トレ教室

１９：２０～１９：４０

１８：４０～１９：００

１９：２０～１９：４０

初級

磯部

磯部

磯部

ボディコンバット

45

１３：００～１３：４５

プログラム

プログラム

お楽しみ

お楽しみ

磯部/やなぎ

やなぎ

四泳法

初中級

オリジナル

１２：２０～１２：５０

四泳法

初級

やなぎ

１３：１５～１３：４５
ＴRXトレーニング

呼吸ヨガ

１３：００～１３：３０

平泳ぎ

初級

１３：００～１３：２０

やなぎ

磯部

SSS

１２：１５～１３：００

ＺＵＭＢＡ

井上１３：００～１３：４５１３：００～１３：４５

はじめてエアロ

石原

田村

田村

１２：３０～１２：５０

筋トレ教室

石原

１３：４０～１４：１０

フィン

スイム

石原

オリジナル

エアロ

ＺＵＭＢＡ

ＴRXサーキット

１４：１０～１４：３０

１４：００～１４：４５

やなぎ

石原

１３：３０～１４：１５
30

瀧

やなぎ

春日

初級

ウォーターシェイプ

クロール

２０：３０～２１：００

２０：４５～２１：３０

２０：００～２０：３０しんさく

田村
ＨＩＰ  ＨＯＰ

アクアトレーニング

やなぎ/遠部

遠部

トライジャンプ

高砂

PowerWeight

１３：１５～１３：４５

１２：１５～１３：００

クロール

磯部
１９：５０～２０：１０

１３：４０～１４：１０

バタフライ

初級

30

PowerWeight

瀧

１９：１５～１９：４５

エアロ

ボディ

コンディショニング

２１：１５～２１：４５

２０：１５～２１：００

１９：１５～２０：００

TRXサーキット

アクティブストレッチ

１８：４０～１９：００

やなぎ

オリジナル

磯部

磯部

13

まろ
30

ストレッチ

山北

１３：１０～１３：３０

初級

やなぎ

14

１３：４５～１４：１５

30
１４：３０～１５：１５ １４：３０～１５：１５

山北

やなぎ

TRXトレーニング

やなぎ

初～中級

シェイプエアロ やなぎ
まろ

１２：４５～１３：１５

ボディ

コンディショニング

１２：００～１２：３０

リズム

アイソレーション

トライジャンプ

30

まろ

月　ＭＯＮ

はじめてステップ

火　ＴＵＥ

１１：１５～１１：４５

まろ
アクア

ビート

筋トレ教室

１１：００～１１：２０

まろ
はじめてエアロ

リフレウォーキング
１１：１５～１１：４５

１１：１０～１１：３０

フォームローラー

１１：３０～１１：５０

１２：００～１２：２０

１２：３０～１３：００

１２：００～１２：３０

１１：１５～１２：００

YOGA

１１：１５～１２：００

お楽しみ

１１：１０～１１：３０

１１：４０～１２：１０

１１：１０～１１：４０

磯部

30
１０：３０～１０：５０

モーニングレッスン

やなぎ/まろ

１０：３０～１０：５０

モーニングレッスン

やなぎ/まろ

30

11

１１：３０～１２：１５

土　ＳＡＴ

１１：１０～１１：３０

ウォーターシェイプ

初級

アクア

ファイティング

春日

コアトレ

まろ

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

磯部

１０：３０～１０：５０

モーニングレッスン

１１：００～１１：２０

フォームローラー

１１：００～１１：２０

フィン

＆パドル

水　WED 金　ＦＲＩ

田村

ウォーターシェイプ

まろ

30

11

12

１１：１０～１１：４０

トライ

ジャンプ

磯部/やなぎ

１０：３０～１０：５０

モーニングレッスン

田村

１２：００～１２：４５

30

日　ＳＵＮ

１１：４０～１２：１０

12

30

13

やなぎ/稲吉

１３：００～１３：３０

初中級

30

クロール

磯部

磯部

やなぎ

１２：１５～１２：４５

クロール/背泳ぎ

渡邉

やなぎ

１１：１５～１２：００

フラダンス １１：３０～１１：５０

プログラム

30

フォームローラー

やなぎ

30

30

16

15

19

１９：１５～２０：００

ボディ

磯部

30

18

17

30

30

メイキング

30

30

20

30

17

施設(ジム・プール・風呂)利用は２２：４５まで

施設(ジム・プール・風呂)利用は２０：４５まで

19

フォームローラー

１８：４０～１９：００

やなぎ/遠部

22

21

２１：１０～２１：４０

30

やなぎ

フィン

ZUMBA

上田

上田

30

22

ボディ

２１：１５～２２：００

30

やなぎ
30

ユウキ

マスターズ

スイム

磯部

姿勢リセット

ヨガ

磯部

２１：１５～２２：００
コンディショニング

やなぎ

トレーニング

磯部

大野磯部

　　フィン

＆パドル

リフレッシュ

ヨガ やなぎ

＆パドル

20

２１：１５～２２：００ ２１：１５～２２：００

30

ウォーターシェイプ

田村

21

AKIHIDE

２０：１５～２１：００

AKIHIDE

２０：１５～２１：００

45

ボディコンバット

45

ボディコンバット

２１：１０～２１：４０

スイム

30

磯部２０：３０～２０：５０

TRXトレーニング

２０：３０～２０：５０

稲吉

14

16

ＺＵＭＢＡ

30

30

30

15

18
施設(ジム・プール・風呂)利用は１８：４５まで

30

スイム

１９：３０～２０：１５

１４：００～１４：４５

石原

古里

ＺＵＭＢＡ

ストレッチ

１３：５５～１４：１５

ボディ

コンディショニング

１８：４０～１９：００

１９：２０～１９：４０

筋トレ教室

１８：３０～１９：１５

お楽しみ

プログラム

１２：３０～１２：５０

ストレッチ

やなぎ

トレーニング

ZUMBA

１９：１５～２０：００

遠部

１９：２０～１９：４０

フォームローラー

１９：５０～２０：１０

１７：５０～１８：１０

コアトレ

やなぎ/稲吉

田村/遠部

１９：３０～２０：００

磯部/やなぎ

【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。

●対象クラスの整理券は、指定時間に

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。

●祝日は１７時までのレッスンスケジュールと

なります。

最

新

情

報

初心者

オススメ

内容・時間 ・担当者 変更プログラム

整理券対象

プログラム

１４・２８日

オリジナルエアロ

やなぎ

７・２１日

ボディコンバット

４５

磯部

ヨガの基本的な

ポーズを呼吸に合

わせていき、普段

使わない全身の筋

肉を動かす事で疲

れや緊張をほぐし

てくプログラムで

す。

ZUMBAにも

使える♪

エアロの動きを

楽しみたい方向

けのクラスです

♪しっかり動く

事でダイエット

にも効果的！！

【基本】４泳法内容（週目 ）

１: ﾊﾞﾀﾌﾗｲ 2 : 背泳ぎ 3 : 平泳ぎ 4/5 : ｸﾛｰﾙ

６・１３日

オリジナルエアロ

やなぎ

２０・２７日

ボディコンバット

４５

磯部

16名

音楽 × 筋トレ

引締め効果

抜群♪

エアロの動きを

楽しみたい方向

けの初中級クラ

スです♪

ダンスの基礎とな

る動きで運動して

いきます！

ストレッチ

もやるよ♪

2 F

2 F

2 F

2 F

２F

2 F2 F

2 F

２F

2 F

2 F

１F

実施

場所

2 F２F

2 F 2 F

16名

2 F １F

６・１３日

YOGA

２０・２７日

ピラティス

２F

水中運動のメリット！
●浮力①・・水中では陸上負荷の約１０分の１程度に。

膝・腰への負担を少なく運動できます。

●浮力②・・仰向けや丸まって浮くことで緊張した筋肉が

弛緩してコリ解消や姿勢改善に繋がります。

●水圧・・・・全身の血液やリンパの流れの促進。

浸かるだけでむくみ解消の効果が期待！

●水温・・・・体温より低い30℃。温度差による刺激が自律神経を

整えてくれます。

●抵抗①・・全身に負荷がかかる為、日常使わない

インナーマッスルを使う為関節強化にも効果的です。

●抵抗②・・意識しずらい体幹（コア）に負荷をかける事が

できるのでバランス感覚向上にも有効です。

ダイエット効果

大♪はずみなが

らバランスをと

る事でお尻の引

き締めや体幹強

化が期待できま

す！

２F

20日限定

３０名限定！

増台しました！

2 F

施設ご利用に関するお願い

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。

館内換気 スタジオ整理券

２４時間機械換気、窓からの自然

換気で空気を循環・排気します

対象レッスンに限り、使用物管理、混雑緩和、

独占利用防止の為配布します

ご使用後の清掃

ジム・スタジオ・更衣室に床モップ、

タオル、消毒液を設置しております。

清掃マナーアップにご協力を

お願いします

スタジオ１・・・６０分前、ジム２Ｆ・・・１０分前
(ジムカウンター前でレッスン開始前に配布)

駐車場

１階と２階にも駐車スペースが

ございます（無料９５台）。構内

駐車ルールにご協力を

お願いします

２９日

飛び込み台練習

６・１３日

限定

１４日

マイクロヨガ

大場

７・２１・２８日

ボディコンディション

やなぎ

ホームページ インスタグラム ＬＩＮＥ

１４・２１日限定
2 F

８名

肩痛＆腰痛

＆膝痛改善


