
スタジオ　アトラス スタジオ　カオス スカッシュコート スタジオ　アトラス スタジオ　カオス スカッシュコート スタジオ　アトラス スタジオ　カオス スカッシュコート プール スタジオ　アトラス スタジオ　カオス スカッシュコート スタジオ　アトラス スタジオ　カオス スカッシュコート スタジオ　アトラス プール

9:30 9：30～11：30 9：30～11：30 9：30～11：30 9:30

10:00 10:00
10：15～10：45（30） 10：20～10：50（30） 10：20～11：00（40） 10：30～11：10（40）

10：20～11：00（40） 10：30～11：10（40） 10：30～11：00（30） 10：30～11：00

10:30 10:30

10：55～11：35（40）

11:00 11：00～11：30（30） 11：00～11：30（30） 11:00
11：10～11：40（30） 11：10～12：30（80） 11：10～11：40（30） 11：10～11：50（40） ＜2～3＞

11：20～11：50（30） 11：20～11：50（30） 11：20～12：00（40）

11:30 11:30
11：45～12：25（40） 11：40～12：20（40）

11：50～12：30（40）

12:00 12：00～12：30（30） 12：05～12：45（40） 12:00
12：10～12：40（30）

12:20～13：00（40）

12:30 12：35～13：15（40） 12:40～13：10（30） 12：30～16：00 12:30
12：45～13：15（30） 12：40～13：20（40） 12：45～13：15（30）

13:00 13：00～13：30（30） 13：10～13：50（40） 13：10～13：50（40） 13:00
13：20～14：40 13：20～14：00（40）

13：20～14：40（80） 13：25～13：55（30）

13:30 13：30～14：00（30） 13：30-14：00 13：35～14：45（70） 13：30～14:10(40） 13：30～14：10（40） 13:30

14:00 14：10～14：50（40） 14：10～14：50（40） 14:00
＜2-3＞ 14：20～15：00（40）

14:30 14:30～15：00（30） 14:30

15:00 15：00～18：30 15：00～18：30 15:10～15：40（30） 15:00

15:30 15:30

16:00 16：00～19：30 16：00～19：30 16:00～18：00 16:00～18：00 16:00

16:30 16；30～18：30 16:30

17:00 17:00

17:30 17:30

18:00 18:00

18:30 18:30

19：00～19：40（40）

19:00 19：10～19：40（30） 19:00
19：20～19：50（30） 19：20～19：50（30）

19：30～20：10（40）

19:30

19：50～20：30（40）

20:00 20：00～20：40（40） 20：00～20：40（40） 20：00～20：40（40） 20：00～20：40（40） 20：00～20：40（40）

20：30～21：00（30） 20：25～20：55（30）

20:30 安全管理上、レッスン開始後の途中参加はご遠慮ください。

20：50～21：30（40） 20：50～21：20（30） 20：50～21：30（40） ●レッスン終了後換気を行いますので必ず一度ご退室ください。

21:00 21：00～21：30（30）

●レッスン開始からの途中入場はご遠慮頂きます。

21:30 ●アクアビクスレッスンは21名から3コースで実施となります。(※20名まで2コース)

●定員の記載があるレッスンは、館内入口に整理券がございますので、

22:00 　 お持ちの上ご参加ください。

●プログラム・レッスン・担当者は都合により変更になることがあります。

※ 色のレッスンは有料プログラムです。

詳しくはフロントにお尋ねください。

プール

月

10：00　OPEN

インターナショナル
スクール

オブ
長野

【有料】
1コース

16：30～17：30
キッズ

スイミング
【有料】

（幼児・児童）
※1コース使用

16：00～16：30
キッズスクール準備

ZUMBA
北原

リズムライド
REC

定員9名

オリジナルエアロ
北原

18：30～20：00

キッズ
スイミング

＆
育成コース

【有料】
※2コース

ラテンファン
中尾

シニアフィットネス
カラダアクティブ

REC

10：30～11：00（30）

アクアウォーク
石原

12：40～13：10（30）

初級平泳ぎ＆バタフライ
松川

＜１～2＞

11：10～12：10（60）

女性水泳
スクール
【有料】
角田
＜2＞

キッズダンス

【有料】

ヨガ
REC

定員8名
シェイプパンプ

長谷川
定員20名

ファイトアタック
BEAT
一本木

ピラティス
REC

定員８名

カラダデトックス
中坪 X-CORE FIGHTING

REC
定員23名

はつらつ
健康ビクス

【有料】
※女性限定10名

中尾

フィールピラティス
石原

定員9名

13：20～13：50（30）

アクアダンス
長谷川
＜2～3＞

ピラティス
～調整系～

宮島

コンビネーション
エアロ
宮島

ZUMBA
ERIKA（橋本）

インターナ
ショナル
スクール

オブ
長野

【有料】
1コース

シェイプパンプ
角田

定員20名

リズムCAMP
LIVE

モビリティストレッチ

一本木

泳法撮影・研究会
【有料】
角田

ボディケア
ストレッチ

中尾

シェイプパンプ
角田

定員20名
13：30～14：00

キッズスクール準備

15：00～16：00
キッズ

スイミング
（幼児・児童）

【有料】
※1コース使用

14：00～15：00
キッズ

スイミング
（幼児・児童）

【有料】
※1コース使用

キッズ体育

【有料】

ビューティー
プロジェクト

SHISEI～ヒップライン～
REC

プール

10：00　OPEN

11：30～12：00（30）

リズムライド
REC

定員９名

インターナショナル
スクール

オブ
長野

【有料】
1コース

ストレッチ
ニーナ

からだ元気
石原

アクアビクス
宮島

＜2～3＞

キッズ
スイミング
【有料】

※1コース

ヨガ
丸山

パワーライド
REC

定員9名

10：30～11：00（30）
ヨガ
REC

ファイトアタック
BEAT
石原

エアロサーキット
中尾

ヨガ
LIVE

定員８名

ZUMBA
ERIKA(橋本）

19：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は18:45までとなります）

19：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は18:45までとなります）

パワーライド
REC

定員９名

17：30～18：30
キッズ

スイミング
【有料】

（幼児・児童）

※close

シェイプパンプ
長谷川

定員20名

ファイトアタック
BEAT
角田

16：30～17：30
キッズ

スイミング
（幼児・児童）

【有料】
※1コース使用

18：30～20：00

育成コース
【有料】

※2コース

ジュニア
空手スクール

【有料】
金子

22：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は21:45までとなります）

16：00～17：00
キッズ

スイミング
（児童）
【有料】
※close

18：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は17:45までとなります）

キッズ体育

【有料】

16：00～16：30
キッズスクール準備

Lesson Schedule  10.11.12月
 カレンダー

※■色の日は休館日となります
※○の日は祝日営業となります

      ※■印の日は特別営業日となりますレッスンスケジュール/2025年10月～12月
水 木

ヨガ
REC

ポールdeリラックス

石原
定員８名

X-CORE RIDING
REC

定員15名

キッズ
スイミング

（幼児・児童）
【有料】

※1コース使用

ピラティス
宮島

9：30～11：30

キッズ体育

【有料】

火

バレトン
宮島

10：00　OPEN 10：00　OPEN
10：00～11：30

日

プール スタジオ　カオス スカッシュコート

10：00　OPEN

ヨガ
REC

定員8名

11：10～12：10（60）

女性水泳
スクール
【有料】
廣澤
＜2＞

プール

キッズ体育

【有料】

Lati Lati
REC

11：30～12：30

キッズ体育
準備

※１コート使用可能

土

アクアウォーク
角田

アクアビクス
北原

＜2～3＞

X-CORE TRAINIG

REC
定員23名

12：30～13：10（40）

10：00　OPEN

リズムCAMP
REC

22：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は21:45までとなります）

パワーライド
REC

定員9名シンプルエアロ
中尾

キッズ体育

【有料】

17：30～18：30
キッズ

スイミング
【有料】

（幼児・児童）

※close

17：30～18：30
キッズ

スイミング
【有料】

（幼児・児童）

※close

X-CORETRAINING
REC

定員23名

ビューティー
プロジェクト

REC
定員９名

22：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は21:45までとなります）

キッズダンス
【有料】

22：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は21:45までとなります）

HOTヨガ
REC

定員8名

キッズ体育

【有料】

ファイトアタック
BEAT
一本木

リズムライド
石原

定員13名

エアロサーキット
中尾

キッズ体育

【有料】

16：30～17：30
キッズ

スイミング
（幼児・児童）

【有料】
※1コース使用

パワーライド
ＲＥＣ
定員９名

HIP HOP
谷嶋

16：30～17：30
キッズ

スイミング
（幼児・児童）

【有料】
※1コース使用

17：30～18：30
キッズ

スイミング
【有料】

（幼児・児童）

※close

18：30～20：00

キッズ
スイミング

＆
育成コース

【有料】
※2コース

HOTピラティス
コンディショニング

ｾｯｼｮﾝ
【有料】
宮島

初級クロール＆
背泳ぎ
松川

＜1～2＞

アクアウォーク
廣澤

＜2～３＞

16：00～16：30
キッズスクール準備

18：30～20：00

育成コース
【有料】

※2コース
オリジナルエアロ

中尾

リズムライド
LIVE

定員９名

スムース＆ヒーリング

REC
定員１６名

16：00～16：30
キッズスクール準備

アクア
ビクス
北原

10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）
10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）
10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）
10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）

10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）

10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）

10月,12月

バタフライ

11月

平泳ぎ

10月,11月

背泳ぎ

12月

クロール

＜12月のおすすめレッスン＞
【ポールdeリラックス】とは…

コアポールを使用して、コア（胴体部）の調整を行い、動きやすい（機能的

な）体を目指すプログラムです。効果が実感しやすく、筋肉の緊張をほぐす

ことで全身のリラクセーション効果を得ることができます。

【モビリティストレッチ】とは…

体を動かしながら全身のストレッチを行い、体の機能性（モビリティ）を高め

ることで、体が軽快に動きやすくなるプログラムです。

【ファイトアタックBEAT】とは…

音楽に合わせて、本格的な格闘技の動きを行う、有酸素運動のレッスンで

す。 ３ヶ月間同じ音楽と動きで行いますので安心してご参加いただけます。

【スムース＆ヒーリング】とは…

凝り固まった筋膜をほぐし、動きを良くするトレーニングを行います。ケガや

痛みの予防・改善、各種スポーツのパフォーマンスアップに効果的です。

10月：SHISEI～スマホ首～

11月：SHISEI～ゆがみ～

12月：SHISEI～ウエストライン～

ポールdeリラックス

トピックはこちら！！


