
15

     03（3733）0140（施設予約）
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17:00

15
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45

祝日営業時間     10：00～19：00

18:00

03（3733）3911（代表）

15:00〜15:40
シンプルエアロ

小田

16:00

15

姿勢作り、キック、腕の動きなどの基本練習と一緒に、バタフライ
を上達させるために必要な様々なテクニックを練習します。

30

バタフライ (30分)15:00

15

30

45

30

14:15～14：45
シェイプパンプ

岸本

アクアウォーク(30分)

シンプルな有酸素運動を行い、
体力アップや柔軟性アップを目指すプログラムです。

音楽に合わせて、シンプルな動作で40分間全身を
バランス良く動かす、有酸素運動のレッスンです。

バタフライ
13:45～14:15

吉村
プールレッスン

15

30

15

45

13:15〜13:55
ヨガ
植木

14:00

45

30

45

13:00

インナーマッスルを中心に刺激し、カラダの動きを調整します。
柔軟性の低下や筋肉のコリ、張りを感じている方にオススメです。

ヨガ (40分)

インドで発祥した伝統的な健康法です。呼吸を用い、
心とカラダを調和させることによって体調を整えていきます。

シェイプパンプ（30分）

30

45

12:00

15

11:00～11:40
ZUMBA

鈴木

シンプルエアロ（40分）

バーベルを使用し音楽に合わせて楽しみながら、
30分間全身の筋力トレーニングを行うレッスンです。

12:30～13:00
モビリティストレッチ

有馬

アクアウォーク
13:00～13:30

中野

2026年 9月 23日（水）秋分の日　祝日営業 【10:00～19:00】

スタジオレッスン
プール スタジオ

10:00

10:00～11:00

スクール
（60分）

３コース使用

15

30

45

ZUMBA(40分)

11:00

ラテンを始め世界中のダンス音楽を取り入れた、
南米生まれのダンスエクササイズプログラムです。

11:00～12:00

スクール
（60分）

3コース使用

15

モビリティストレッチ(30分)

１０：００ OPEN

１8：30 スポーツ施設利用終了


