
    ・「第1スタジオ」「第2スタジオ」はオンラインで事前予約と当日にチェックインが必要となります。（20分未満のレッスンは予約不要)
          ⇒(第1スタジオ：定員62名　第2スタジオ：定員44名)   ※HOTレッスンに参加する場合、バスタオルと水（500ml以上）が必要となります。
    ・都合によりプログラム、インストラクターが変更になる場合もございます。予めご了承下さい。
    ・祝日18:00以降に開始のレッスンは実施致しません。
　 ・レッスン開始後の途中入場はご遠慮ください。

2024/12/15

火

第１スタジオ 第２スタジオ マシンジム プール 第１スタジオ 第２スタジオ マシンジム プール 第１スタジオ 第２スタジオ マシンジム プール 第１スタジオ 第２スタジオ マシンジム プール 第１スタジオ 第２スタジオ マシンジム プール 第１スタジオ 第２スタジオ マシンジム プール

ライブ配信

ライブ配信

NEW

ストレッチ
佐々木

セントラルウェルネスクラブ蒲生店　レッスンスケジュール　2025.1月～

月 水 木 金

9:30

9:00-10:00 9:00

キッズダンス キッズ体育 キッズ水泳 キッズ体育

19：10-19：20

筋トレ

20：15-20：25

9:30

児童 児童
全コース使用

児童
全コース使用

（有料） （有料） （有料） （有料） （有料）

日

10:30

🔰上脇 最大6コース使用

🔰田中(容) 🔰砂田 谷口 10：35～10：45

（有料） （有料）

シャキッと姿勢

小田 田辺 幼児

ボディケアストレッチ ヨガ アクアビクス エアロサーキット
ストリートダンス

10：15～10：25 キッズダンス

 
 
 
 
 
 
 

休
館
日

9：00-10：00

10:00

10:10-10:50

11:00

11：40～11：50

ﾀﾞﾝｽWAVE

キッズ体育 キッズ水泳
斎藤(ゆ)

（有料） （有料） （有料）

11：10-11：20 11:10-11：40 11:00-11:40

幼児 最大6コース使用

11:00-11:50

10:30

幼児

10：20-10：40 筋膜ほぐし

10:00-11:00

キッズ水泳

9:50-10:20 9:50-10:20 10：00-11：00 10:00-11:0010:00

土

岡本 10:10-10:50 10：10-10：50 10:10-10:40 10:10-10:50 キッズ体育
新田 背骨

コンディショニング

10：00-11：00

キッズ水泳

9:00

アクアビクス 10:00-10:40

9：00-10：00 9:00-10:00 9：00-10：00

メディカルフィットネス

HOTフィールピラティス

ZUMBA 10：00-11：00

9:40-9:55 9:40-9:55 9:40-9:55 9:40-9:55

9:50-10:30 みんなで体操 みんなで体操 ストレッチ

10:00-10:40 初級水泳

みんなで体操

毛戸

11:00-12:00 11:00
11：00-11：40 11:00-11:40 11:00-11:30 11:00-11:40 11:00-11:40 11:00-11:40 11:00-11:40

11:10-11:55

エアロサーキット HOTカラダデトックス 11:30-11:40 フィットJam ヨガ ZUMBA ライブ配信 キッズ水泳 ヨガ
リズムライド

11：00-12：00 11:00-12:00

ボディメイク
サーキット

佐々木

12:00

肩こり予防 フィンスイム ライブ配信 11：15-11：45 11：10～11：20

11:30 桐野 🔰田中(容) 🔰大月 柳田 ピラティス
背中シェイプ 🔰毛戸 斎藤(ゆ)

11：35-11：45

ヒップリフティング

筋膜ほぐし

バランスアップ11:50-12:20

バレエエクササイズ

11:45-11:55

12:00

ベ

ビ

ー

体

育

（

有

料

）

キ

ッ

ズ

水

泳

（

有

料

）

スイム
トレーニング

11:15-11:55
（有料） 11:20-11:30

🔰金澤

キッズ体育

11:55-12:35

最大2コース使用 ストレッチ

斎藤(ゆ) 長井 11：40-11：50

肩こり予防

11:30

児童
オリジナルエアロ

ストレッチ （有料）

11:50-12:30

スキンダイビング 12：00-12：40 12:00-12:30 12:00-13:00
12：00-12：40 12:10-12:40 🔰大杉

ステップJam ｼｪｲﾌﾟﾊﾟﾝﾌﾟ

12：00-12：40

12:30 田中(美) 🔰中林 🔰田辺

健康体操教室 12:10-12:20

12:00-12:30

11:50-12:20

筋トレ

12:10-12:50

ライブ配信

12：30-13：00 ZUMBA

13：15-13：25

12:15-12:25 12:15-12:55
🔰田中(容) シャキッと姿勢 🔰石井 スクール

河野 シンプルエアロ ボッチャ 成人水泳 🔰佐々木パワーライド ｱｸｱﾀﾞﾝｽ 🔰大月

12:50-13:20 12:40-12:50 筋膜ほぐし 西村(友)

NEW
ピラティス

🔰田中(容)

NEW

12:30
（有料） 12:30-14:00

フリー
フィンコース

12:40-13:00 12:40-13:10 13：00-13：40 アクアビクス

ストレッチ

12:45-13:15

13：10-14：10

大内

12：45-13：25
BOOSTｱｸｱ

肩こり予防

13：30-13：40

12:45-13：25
13:00

斎藤(ゆ)

14:00-14:10

柳田

キッズイベント
(有料)

13:10-13:50 成人水泳 ストレッチ ヨガ ライブ配信 アクアビクス

13:00 リズムライド シャキッと姿勢
13:00-14:00

🔰田中(容) 13：10-13：20 河野 13：00-13：40 13:10-13:40 13：10-13：40

腰痛予防
🔰田中(容) からだ元気 BOOSTｱｸｱ

シャキッと姿勢

14:00坂本

大杉

12:35-12:55

13:30 13:30-14:00
🔰斎藤(直) 14：00-14：40 斎藤(ゆ) 13:20-14:00

お腹シェイプ

12:30-13:00

田中(美)
TAEBO

ゴルトレ

13：05-13：15
中級水泳

13：45-13：55

スムース&ヒーリング
ピラティス 13：20-13：50 スクール

美尻
西村(は)

毛戸

13：50-14：30 🔰齊藤(直)

13:30

有料レッスン （有料） 13:30-14:10 13：30～14：00 13:20-13:30
初級クロール ヨガ

SHISEI～スマホ首～ 上脇

毛戸 有料レッスン
13:15-13:45 リズムライド

13：00-13：40

ファンクショナルサーキット

斎藤(ゆ) 13:45-14:45 13:45-14:25 ライブ配信

14:05-14:45 腰痛予防 14:35-14:45 🔰河野
フィールヨガ ﾌｧｲﾄｱﾀｯｸPRO

14：25-14：35

ﾌｧｲﾄｱﾀｯｸBEAT

ファンクショナルサーキット
14：30-15：30 14：35ー15：05

キッズ体育

14:00 14：05-14：15

フリー
フィン
コース

リズムライド

ヒップリフティング

14：30-15：3014:30

（有料）

ﾌｧｲﾄｱﾀｯｸBEAT

15:00

14:30

🔰上脇 14:30-15:30 14:30-15:30 14:30-15:30 14:30-15:30
ファンクショナルサーキット

14：45-14：55 シェイプパンプPOWER

14:40-14:50

🔰西村(友)キッズ水泳 キッズ水泳 ストレッチ キッズ水泳 キッズ水泳
キッズ体育

14:20-15:00

ｼｪｲﾌﾟﾊﾟﾝﾌﾟ

河野 （有料）
（有料）

15:00

幼児最大2コース使用 最大2コース使用 最大2コース使用 最大2コース使用 15:20-16:00 15:00-15:10

（有料） （有料） （有料）
幼児

15：15-15-55

ZUMBA 下半身美ﾄﾚ
15:30-16:30 15:3015:30 15:30-16:30 15:30-16:30 15:30-16:30 15:30-16:30

15:30-16:30 新田🔰西村(友)
キッズ体育 キッズ体育

キッズ水泳

15:30-16:30 15:30-16:30 15:30-16:30 15：30-16：30

キッズ体育

ﾌｧｲﾄｱﾀｯｸBEAT

16：10-16：50

キッズ水泳 （有料）
（有料） （有料） （有料） （有料） （有料） （有料） （有料） （有料）

キッズ体育 キッズダンス キッズ体育 キッズダンス キッズ体育 キッズダンス
キッズ水泳 キッズ水泳 キッズ水泳

15:30-16:30 15:30-16:30 15:30-16:30 15:30-16:30

幼児 幼児 幼児 幼児

16:00 （有料） （有料） （有料） （有料）

ストレッチ 16:30

最大4コース使用 16：15-16：55

フィールヨガ 16:10-16:20

中村16:30 16:30-17:30 16:30-17:30 16:30-17:30 16：30-17：30

児童最大3コース使用 最大3コース使用 最大3コース使用 最大3コース使用 ZUMBA

（有料） 児童 16:00

幼児 幼児 幼児

16:30-17:30 16:30-17:30 16:30-17:30 🔰大内
キッズダンス キッズ体育 キッズ体育

キッズ水泳

16:30-17:30 16：30-17：30 16:30-17:30 16：30-17：30

キッズ水泳 キッズ水泳
（有料） （有料） （有料）

16:40-17:40 キッズ体育 キッズダンス キッズ体育 キッズダンス キッズ体育
キッズ水泳 キッズ水泳

16:30-17:30 16:30-17:30

（有料） （有料） （有料） （有料） （有料）
17:00

児童 児童 児童 児童 児童 児童 児童
17:00 ﾁｱﾀﾞﾝｽ （有料） （有料） （有料） （有料）

最大6コース使用
17：45-17：55

背中シェイプ 中村17:30 17:30-18:30 17:30-18:30 17：30-18：30 17:30-18:30

児童（有料） 最大6コース使用 最大6コース使用 最大6コース使用 最大6コース使用 エアロサーキット

17：00-17：40 （有料）

17:30-18:30 17:30-18:30 17:30

17:30-18:30 17:30-18:30 17:30-18:30 17:30-18:30 17:30-18:30
18：05-18：15

キッズ体育

18:00 ﾁｱﾀﾞﾝｽ （有料） （有料） （有料） フリー
フィンコース

キッズ水泳 筋トレ キッズ水泳 キッズ水泳 キッズ水泳
（有料） （有料） （有料） （有料）

17：50-18：50 キッズ体育 キッズ体育 キッズダンス キッズ体育 キッズダンス
（有料）

（有料） 最大6コース使用

（有料） 18:00-18:40 18:00

児童 児童 幼児 児童 児童 児童 18:00-19:00

（有料）

最大6コース使用 最大6コース使用

18：35-18：45

🔰高橋18:30 お腹シェイプ

キッズ水泳

最大6コース使用 ヨガ

18:30

18:30-19:30 18:30-19:30 18:30-19:30 18:30-19:30 18:45 施設利用終了
18：50-19：00

キッズ水泳 キッズ水泳 キッズ水泳

目指せ
マスターズ

最大6コース使用 最大6コース使用

井原腰痛予防

最大6コース使用

19:00 （有料） （有料） （有料） （有料）

19：10-19：20 HOTヨガ
最大6コース使用 19：10-19：50

19:20-20:00 ストレッチ

19：10-19:50 HOTヨガ お腹シェイプ

19:00
19:00-19:40 19：00-19：10 19:00-19:40

19:00 完全閉館

20:30 BEZI

19:30

シェイプパンプ 🔰河野 19:45 施設利用終了山本 ZUMBA HOTヨガ
🔰間瀬

🔰吉田

19:30 🔰高橋 19:25-20:05 19:20-20:00 🔰金澤

ﾌｧｲﾄｱﾀｯｸBEAT
ZUMBA

20:00 20:00
20:10-20:50

20:00 完全閉館
20：00-20：40 ストリートダンス 20:15-20:55 20:00-20:30

平山

20:00-20:40
20：15-20：55 20：15-20：55 20：15-20：25 20:10-20:40

ファイトアタックPRO

20：10-21：10

スキン
ダイビング

フリーコース

ヒップリフティング

NEW

20：05-20：35

シェイプパンプPOWER
中級水泳

21:00

23:00

お腹シェイプ

21:00-21:40 21：00-22：00

21:30

🔰髙山

20:30

シェイプパンプ 間瀬 X-CORE　FIGHTING 20：30-20：40 河野 パワーライド

ライブ配信

ヨガ
有料

レッスン

🔰河野

HOT　ﾌｨｰﾙﾋﾟﾗﾃｨｽ ファンクショナルサーキット

21:10-21:40

21:00 21:00-21:30

22:00 22:00

22:15 施設利用終了 22:15 施設利用終了 22:15 施設利用終了 22:15 施設利用終了
22:30 22:30

22:30 完全閉館 22:30 完全閉館

21：05-21：45 21：05-21：15 21:00-21：30初級水泳

ストレッチ

パワーライド

間瀬 LatiLati

モビリティストレッチ

21：10-21：50

ファイトアタックBEAT

22:30 完全閉館 22:30 完全閉館
23:00

21:30 🔰中林
21：20-21：30 ｴｱﾛｻｰｷｯﾄ

10:35-11:05

初級水泳

井原

ベ
ビ
ー
ス
イ
ミ
ン
グ
（
有
料
）

11:10-
11:40

中級水泳

斎藤(ゆ)

ベ
ビ
ー
ス
イ
ミ
ン
グ
（
有
料
）

セントラルスポーツが誇るトップインストラクターのレッスンがクラブを越えて受けられる！それがCS Live！
全国のインストラクターと、全国のメンバーと、繋がりを感じることができる映像配信型プログラムです。

12:45-
13:15

初級水泳

河野

13:50-14:35

アクアビクス

大内

ハ
ッ
ピ
ー
フ
ァ
ミ
リ
ー
ア
ワ
ー

（
有
料
）

11:15-11:45

スイム

トレーニング

井原

11:00

～

●祝日18:00以降に開始のレッスンは実施致しません。

※都合により担当インストラクター、時間、内容は変更する場合がございます。

※レッスン開始後の途中入室はご遠慮下さい。

LIVE

REC

LIVE

1週目：高血圧改善

2週目:骨粗しょう症予防

3週目:腰痛予防改善

4週目:フレイル予防・改善

5週目：膝痛予防改善

REC

LIVE

REC

LIVE

REC

REC

REC

LIVE

REC

REC

REC

REC

REC


