
Monday
-月曜日-

Tuesday
-火曜日-

Wednesday
-水曜日-

Thu
-木-

Friday
-金曜日-

Saturday
-土曜日-

Sunday
-日曜日-

30

21:00

16:30～17:30

コンビネーションエアロ
三浦

ピラティス

健康体操
塩野

30

22:00

ファイトアタックBEAT
福田

      SHAPE PUMP POWER
 鈴木　緑　【定員18名】30

20:10～20:50

スムース＆ヒーリング
【定員22名】

 ビューティープロジェクト

シンプルエアロ
岡野

週替わりレッスン
【奇数週】コンビネーションエアロ 岡野

【偶数週】コンビネーションステップ 横嶋

21:00～21:40 21:0021:00～21:30

30

21:00～21:40

18:00

30 30

20:10～20:40

19:00

22:00

21:10～21:40

HOTヨガ

19:20～19:50

シェイプパンプ
福田　【定員18名】

17:00～17:30

ピラティス
櫻井

週替わりレッスン　　鈴木 緑
【奇数週】EXCITE ZONE

【偶数週】スモールボールFUN ヨガ

20:00 20:00～20:40

30

17:30～18:30

17:00

18:00

キッズ体育
(児童)

キッズダンス
(児童)

キッズ体育
(児童)

キッズ体育
(児童)

17:00

30 17:30～18:30 30

ピラティス
櫻井

キッズ体育
(上級)

キッズ体育
(上級)

19:10～19:50 19:10～19:40

30

19:10～19:50
19:00

20:00
20:10～20:50

キッズ体育
(幼児)

16:00

ヨガ
田端

16:15～16:55
30 16:30～17:30 16:30～17:30 16:30～17:30

アクティブストレッチ
中田

30

30

30
ZUMBA🄬

塚本キッズ体育
(幼児)

キッズダンス
(幼児)

キッズ体育
(幼児)

14:25～15:05

15:20～16:00

16:00 16:00～16:40

15:00 15:00～15:40 15:00

筋膜ほぐし
櫻井　【定員22名】30 15:30～16:30 15:30～16:30 15:30～16:3015:30～16:30

ダンスファンセッション
岡野

10･12月 シンプルエアロ
11月 エアロサーキット

岡野 ファイトアタックBEAT14:00～14:40 14:00

30

シェイプパンプ
【定員18名】

コンビネーションステップ
鈴木　緑　【定員22名】

14:20～15:00

30

ウエストシェイプ＆ヒップアップ
渡邉

13:35～14:15

12:55～13:15

メディカルフィットネス
13:10～14:10

深めるヨガセッション
　　※セッション詳細は
　館内掲示をご覧ください

13:30～14:00

14:00

13:30～14:10

30

11:00～12:00 11:00

13:00～13:40 13:00

シェイプパンプ
鈴木　緑　【定員18名】 3013:30～14:10

12:00～13:00

30

12:00 12:00～12:40

キッズ体育
(上級)

イベントスペース

ビューティープロジェクト

30

12:45～13:15

バレトン
塩野

13:00

12:10～12:40

30 10:30～11:30

11:15～11:45

筋膜ほぐし 渡邉
【定員22名】

11:10～11:50

動きタイム
狩谷

11:00～11:40

ダンスWAVE

シンプルステップ
鈴木　緑【定員22名】

30

10:00
10:15～10:45

キッズ体育
(幼児)

10:20～10:50

ヨガ
矢島

ピラティス
鈴木　勇人

9:40～10:00　ジムスモ

12:00

ファイトアタックBEAT
中田

9:00

休
館
日

9:00～10:00   9:00

キッズ体育
(幼児)

9:30～10:30

メディカルフィットネス

10:00

30

12:00～12:30

12:35～13:15

10:20～11:00 10:15～10:55

10:00～11:00
キッズダンス
(幼児・児童)

キッズ体育
(児童)

9:40～10:00　ジムスモ 9:40～10:00　ジムスモ9:40～10:00　ジムスモ

30

30

Fit Fun
朝倉

ボディケアストレッチ
大野

11:00 11:05～11:45

フィールヨガ
中田

12:00～12:20

9：00 OPEN

22：00 CLOSE

9：00 OPEN

22：00 CLOSE

20：00 CLOSE

18：00 CLOSE

2025年10月～12月
レッスンスケジュール

1週目フレイル予防・改善

2週目骨盤バランス改善

3週目腰痛予防・改善

4週目糖尿病予防・改善

5週目心臓アンチエンイジン

1週目ヒップライン

2週目 KUBIRE

3週目 LEG

4週目ウエストライン

5週目MEMOTO

1週目ヒップライン

2週目 KUBIRE

3週目 LEG

4週目ウエストライン

5週目MEMOTO

1週目 肩こり予防・改善

2週目 メタボ予防・改善

3週目 足底バランス改善

4週目 膝痛予防・改善

5週目 高血圧改善ストレッチ


