
人事等に関して軽率で安易なな言動は厳に慎むようお願いします。

10:10-（20分）
10:15-（30分） 10:15-（40分） 10:15-（30分） 10:15-（40分） 10:15-（30分）

10:20-（40分） 10:20-（30分） 10:20-（40分） 10:20-（40分） 10:20-（40分） 10:20
（40分）

10：30-（15分） 10:30-（30分） 高血圧予防ストレッチ

10:45-（30分）
相川

青柳 小野
11:00-（40分） 11:10-（15分）

11:10-（15分）
11:10-（40分）

11:15-（40分） 11:15-（15分） 11:15-（30分） 11:15-（40分） G予約２５名
11:20-（40分） 11:20-（15分）

11:30-（40分） 11:30-（40分） 11:30ｰ（30分） 11:30-（40分）

12:00-（15分）
12:05-（20分）

12:10-（15分）
（G予約25名）

12:20-（30分）
高血圧予防ストレッチ （G予約25名）

12:30-（40分） 12:30-（40分） 12:30-（15分）
12:35-（15分）

12:40-（30分）

12:50-（30分） 12:50-（30分）

13:00-（30分） 13:00-（30分）

13:10-（40分）

13:30-（40分）

13:35-（30分）

14:10-（40分）

14:20-（40分） 14:20-（40分） 14:20-（40分） 14:20-（40分） 14:20-（40分） 14:20-（40分） 14:20-（30分） 【10名】

14:30-（30分）

14:45-（30分）

【10名】
15:15-（40分） 15:15-（40分）

15:20-（40分） 15:20-（40分） 15:20-（30分） 15:20-（40分）

15:30-（40分） 15:30-（30分） 15:30-（40分）
15:40 杉山

（30分）

16:00-（30分）
武田

16:15-（30分）
16:20-（40分）

16:25-（40分） 16:25-（15分）
16:30-（40分）

16:35-（40分）

17:10-（40分）
17：45-（30分）

17：30-（15分）

18：10-（15分）

18:40-（40分） 18:40ｰ（30分）

19:15-（30分） 19：15-（30分）
19:25-（30分） 19:20-（40分） 19:20-（30分） 19：20-（15分）

19:30-（15分）
19:35-（40分）

20:00-（30分）

20:10-（40分） 20:10-（15分） 20:10-（40分）
20:30-（30分）

20:25-（40分）

14:30-(40分)

CS　Live  (REC)
エアーサイクル
フィットネス
パワーライド

ジムライド
（G予約7名）

パワーコア
（G予約20名）

21:15-（15分）

CS　Live (REC)
シニアフィットネス
からだアクティブ

【22名】

15:00-（60分）

15:00
寺内

●この期間中にクラス内容が変更になる場合は、ホームページと、
　レセプション前インフォメーションボードにてご案内させて頂きます

●各プログラムは予告なしに代行インストラクターになる場合があります

●スタジオレッスンはボッチャを除く全レッスン予約が必要です

●ジムエリアレッスンの予約は、
　ジムカウンターの予約表に名前を記入してください

●レッスン開始後の途中入場はご遠慮ください

●全てのジムエリアレッスンの予約は開始１時間前の予約とさせて頂きます

●ジムスモールレッスンの人数によっては、
　スタジオに場所が変更になる場合がございます

●スタジオチェックインは30分前から、入場は10分前からになります

●レッスンのない時間帯にスタジオやプールを使用させて頂く場合があります

●CSLiveレッスンは　LIVE（生配信）とREC（録画）があります

プログラム参加の際のご注意

シェイプパンプ40

　　　　色マークのレッスンは、有料プログラムです

CS　Live(REC)
メディカル

フィットネス
橋本

クロール

お腹シェイプ
（G予約20名）

アクアダンス

CS　Live（REC）
ビューティ

プロジェクト
LEG

16:30-
（60分）

CS　Live
(REC)

シェイプパンプ40
【28名】

19:00-（60分）

キッズ
ダンススクール
≪児童コース≫

（有料）

17:30-（60分）

ジュニア
スイムスクール

≪児童≫
オレンジ～黒

（有料）

スイム
プライベート

柴田
（有料）

12:25-（15分）
チューブエクササイズ

ヨガ

13:00-（60分）

12:30-(30分)
CS　Live  (REC)

エアーサイクル
フィットネス
リズムライド

【10名】

（G予約25名）

ジュニア
スイムスクール

≪児童≫
赤～白

（有料）

14:30-（40分）

14:45-（45分）

下里恩田杉浦
ピラティス

14:10-（30分）

ヨガ

13:05-（45分）

9：30-（60分）

CS　Live
(REC)

シンプルエアロ

CS　Live
（REC）

ビューティプロ
ジェクト

LEG

成人スイミング
スクール
≪中級≫

10:10-（5分） 10:10-（60分）

青柳

お腹シェイプ
（G予約20名）

健美操

みんなで体操

10:20-（5分）
みんなで体操

アクアウォーク エアロ
サーキット40

10:20-（30分）
みんなで体操

9:00

寺内

シンプルエアロ

平山
【28名】

コンビネーション
ステップ 40

Bスタジオ ジム プールBスタジオ ジム プール Aスタジオ Bスタジオ ジム

15:0015:00-（60分）

目指せ
マスターズ

CS　Live
(REC)
ヨガ

12:00

深谷

16:00

15:05-（40分）

22:00

魚地
（有料）

21:00

成人スイミング
スクール

≪入門・初級≫

予約 コンビネーション
エアロ 40 福田

田嶋
（有料）

谷田部
（有料）

19:00-（60分）

橋本

CS　Live
(REC)
ヨガ

ジュニア
スイムスクール

≪幼児≫
赤～白

（有料）

ジュニア
スイムスクール

≪児童≫
オレンジ～黒

（有料）

16:30-（60分）

ジュニア
スイムスクール

≪児童≫
赤～白

（有料）

15:30-
（60分）

杉浦

ジュニア
スイムスクール

≪児童≫
赤～白

（有料）

15:30-（60分）

（30分）

個人塾

福田
（有料）

はじめて
サポート

武田

15:00-（30分）

ジュニア
スイム

スクール
≪幼児≫
赤～白

（有料）

スイム
トレーニング

初級

CS　Live
(REC)

やせる！
脂肪燃焼ダンス

16:30-（60分）

14:50-（30分）

大河内
（有料）

亀和田
（有料）

久保

スイム
トレーニング

上級

加藤

クラシック
バレエスクール

武田
（有料） 予約

ストリートダンス
スクール
HIPHOP
≪振付≫

20:20-（60分）

遠藤
【28名】

20:10-（60分）

19:20-（30分）

19:05-（15分）
ジムライド

（G予約7名）

19:30-（30分）
はじめて
サポート

予約

お腹シェイプ
（G予約20名）

石﨑

はじめて
サポート

19:00-（60分）

石﨑

ジムライド
（G予約7名）

ファイトアタック
BEAT 40

20:30-（60分）

20:20-（60分）

みんなで筋トレ
（G予約20名）

ファイトアタック

BEAT 30

ストリート
ダンススクール
HIPHOP R＆B

≪振付≫

20:20-（60分）

ストリート
ダンススクール

HIPHOP
≪入門・基礎≫

成人スイミング
スクール
≪中級≫

19:30-（60分）

久保

【10名】

シェイプパンプ30

はじめて
サポート

相川

はじめて
サポート

スイム
トレーニング

初級

初級水泳

ストリート
ダンススクール

ジュニア
HIP　HOP
≪振付≫

アクアウォーク
＆ジョグ

飯塚

19:40-（30分）

シェイプパンプ40

ヨガ

ストリートダンス
スクール

HIP　HOP
≪入門・基礎≫

20:20-（50分）

福田
【28名】

相川
【28名】

20:00 20:00-（30分）

ボディメイク
トレーニング

魚地
（有料）

谷田部
（有料）

岡田
（有料）

武田

ストリート
ダンススクール
HIPHOP R＆B
≪入門・基礎≫

予約

19:10-(30分)
CS　Live  (生配信)

エアーサイクル
フィットネス
リズムライド

予約

19:00 19:00
シンプル
エアロ40

18:00 18:00

岡田
（有料）

延命（有料）

遠藤
【28名】

17:30-（60分）

ジュニア
スイムスクール

≪児童≫
オレンジ～黒

（有料）

17:30-（60分）

ジュニア
スイムスクール

≪児童≫
オレンジ～黒

（有料）

シェイプパンプ40

17:00

お腹シェイプ
（G予約25名）

トライアスロン
同好会

ストリート
ダンススクール

HIPHOP
≪ジュニア基礎≫

17:50-（60分）

キッズ
ダンススクール
≪児童コース≫

（有料）

17:30-（60分）

はじめて
サポート

予約

ヨガ

甲髙 相川
【28名】

オリジナル
エアロ40

オリジナル
エアロ 40

阿部（信）

シンプルエアロ
LOW 40

スイム
トレーニング

中級

渡辺 ボディメイク
トレーニング

武市
15:00

武市

はじめて
サポート

予約

17:00

16:00

CS　Live
(REC)

フラエクササイズ
ZUMBA

CS　Live
(REC)

ファイトアタック

BEAT40

渡辺

杉山
フィン
スイム

ヒップホップ

17:00-（60分）

前田

15:30-（60分）

ジュニア
スイムスクール

≪幼児≫
赤～白

（有料）

渡辺 加藤

16:45-
（30分）

ジュニア
スイム

スクール
≪児童≫
赤～白

（有料）

14:0014:00-（30分）

武田
武田

（有料）
田嶋

（有料）
橋本

（有料）

CS　Live
(生配信)

ヨガ

スイム
プライベート

14:10-（30分）

アクアビクス
ZUMBA

14:00

13:00 リンパフロー

13:30-（30分）

初級水泳

CS　Live
(REC)

やせる！
脂肪燃焼ダンス

柴田
【30名】

成人スイミング
スクール
≪初級≫

13:00-（60分）

渡辺（有料）

成人スイミング
スクール
≪初級≫

【24名】

FIT　jam

田嶋

成人スイミング
スクール
≪上級≫

【22名】

13:00
加藤 鈴木（真）

セントラリアン
（ボッチャ）

アクアウォーク
＆ジョグ

CS　Live
(REC)

シニアフィットネス
からだアクティブ

アクアウォーク

12：50-（30分） 12:50-（30分）クラシック
バレエスクール

12:30-（60分）

健康太極拳

渡辺

ファイトアタック
BEAT　30

11:0011:00-（30分） 11:00-（30分）

アクアダンス
CS　Live
（生配信）

ダンスWAVE
はじめて
サポート

11:20-（45分）
ジムライド

（G予約7名）

アクアビクス

柴田

橋本
コンビネーション

ステップ 40

スイム
プライベートスイム

トレーニング
中級

11:45-（45分）

シンプル
エアロ40

渡辺

みんなで筋トレ

深谷
（有料）

12:15-（30分）

初級水泳   橋本
（週替り）

クロール→背泳ぎ→
平泳ぎル→バタフラ

イ

10:00

ジュニアスイム
≪幼児≫
（有料）

ジュニアスイム
≪児童≫
（有料）

ジュニアスイム
≪児童≫
（有料）

9:00

Aスタジオ Bスタジオ Aスタジオジム プール Aスタジオ Bスタジオ プール

月曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

AスタジオBスタジオ ジム プール Aスタジオジム

2024.4月～LESSON SCHEDULE

9:00-（60分）

日曜日

プール

8：30-（60分）

10:00

12:00
柴田

ジムライド
（G予約7名）

阿部（信）

11:00

AQUAｊａｍ

ピラティス

寺内

コンビネーション
エアロ40

セントラリアン
（動きタイム）

11:40-（30分）

橋本

健美操

青柳

10:10-（5分）

武田

11:30-（30分）
はじめて
サポート

予約

10:20-（15分）
ストレッチ

10:20-（30分）

11:10-（30分）

スイム
トレーニング

初級

CS　Live
カラダデトックス

(REC)

（G予約25名） 10:30-（30分）

スムース&
ヒーリング

橋本
【25名】

アクアウォーク
＆ジョグ

予約

渡辺
（有料）

柴田

はじめて
サポート

予約

初級水泳   柴田
（月替り）

水慣れ→クロール→
背泳ぎ

シンプル
エアロ40

柴田
（有料） 12:10-（30分）

スキン
ダイビング

お腹シェイプ
（G予約25名）

コンビネーション
ステップ 40

船山
【28名】

11:45-（30分）

相川

12:15-（30分）

スイム
プライベート

ヒップホップ

15:00-（30分）

15:30-（30分）

前田

14:10-（30分）

個人塾

武田
（有料）

個人塾

武田
（有料）

16：00-（60分）

キッズ
ダンススクール
≪幼児コース≫

（有料）

ファイトアタック
BEAT30

橋本

初級水泳
予約

福田
【28名】

13:00-（60分）
CS　Live

(REC)
X-CORE

TRAINING

CS　Live
(REC)

パワーヨガ

深谷
（有料）

武田 遠藤

武田
亀和田

（有料）

13：50-(30分)
CS　Live  (REC)

エアーサイクル
フィットネス
リズムライド

バタフライ
アクアウォーク

＆ジョグ

アクアビクス
スクール

ｳｴｽﾄｼｪｲﾌﾟ
＆ﾋｯﾌﾟｱｯﾌﾟ

深谷
（有料）

14:30-（30分）

ジムライド
（G予約7名）

17：30-（90分）

はじめて
サポート

ジュニア
スイムスクール

≪児童≫

（有料）

10:00-（60分）

ジュニア
スイムスクール

≪幼児≫

（有料）

11:00-（60分）

成人スイミング
スクール

≪入門・初級≫

11:00-（60分）

はじめて
サポート

予約

CS　Live
(REC)

X-CORE
FIGHTING

CS　Live(REC)
メディカル

フィットネス

みんなで
バランスアップ

ストリート
ダンススクール

HIPHOP
≪入門・基礎≫

17:00-（60分）

CS　Live
(REC)

ファイトアタック
PRO40

はじめて
サポート

予約

15:30-（60分）

ジュニア
スイムスクール

≪幼児≫
赤～白

（有料）

CS　Live
(REC)

ファイトアタック

BEAT40

16:30-（60分）

クロール

CS　Live
(生配信)

リズムCAMP

ピラティス

相川

CS　Live
(REC)

ファイトアタック

BEAT40

オリジナル
エアロ

14:10-（30分）

船山
【28名】

ジムライド
（G予約7名）

10：00  OPEN

1週目学びﾀｲﾑ

2週目以降動きﾀｲﾑ

9：00  OPEN

Aスタジオ３５名（CSLive３１名）

Bスタジオ２７名（CSLive２２名）

※道具を利用するレッスンは各【 】の人数になります。

9：00  OPEN

22：00 CLOSE

19：00  CLOSE

21：00  CLOSE

≪月替わり≫

クロール→背泳ぎ

→平泳ぎ

≪週替わり≫

クロール→背泳ぎ

→平泳ぎ→バタフライ

≪週替わり≫

クロール→背泳ぎ

→平泳ぎ→バタフライ


