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ニッセイ・アーが変更になる場合があります。ク西大和 - 2025年12月 -

1日(月)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。8日(月)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。15日(月)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。22日(月)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。29日(月)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。31日(水)は直接クラブまでお問合せ下さい。休館日です。

[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]：スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。制（別途入会手続き、会費が必要です）　き、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。会費が必要です）　が変更になる場合があります。必要です）　です）　[セッション]：別途参加費が必要です）　が変更になる場合があります。必要です）　です　[定員]：定員制です　[予約]：予約が変更になる場合があります。必要です）　です　[整理券]：整理券が変更になる場合があります。必要です）　です

休
館
日

10:10(5分)ジムスモ/やさしい体操 10:10(5分)ジムスモ/やさしい体操

10:30(30分)ストレッチ・小
池

10:30(30分)ストレッチ・浅
図

10:30(30分)ストレッチ・奥
村

10:30(30分)ストレッチ・中
谷

10:30(30分)ストレッチ・砂
田

10:30(30分)ストレッチ・砂
田

11:10(40分)オリジナルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。エ
アロ・城内

11:10(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・大森

11:10(40分)オリジナルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。エ
アロ・野村

11:10(30分)コンビネーが変更になる場合があります。シ
ョンエアロＬｏｗ・城内

11:15(30分)ＳＴＥＰ　ｊａｍ・
中谷

11:15(40分)ヨガ・砂田

12:10(40分)コンビネーが変更になる場合があります。シ
ョンエアロ・森本（文）

12:10(40分)ボディメイクト
レーが変更になる場合があります。ニング・野村

12:05(40分)＊クラブ限定クラブまでお問合せ下さい。限定
/セルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フボディコンディショ
ニング・吉田

12:00(40分)オリジナルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。エ
アロ・城内

12:15(40分)ヨガ・砂田 12:20(30分)コンビネーが変更になる場合があります。シ
ョンエアロＬｏｗ・濱

12:45(5分)ジムスモ/やさしい体操

13:10(40分)健康太極拳・
福島

13:00(10分)ジムスモ/は直接クラブまでお問合せ下さい。じめてピ
ラティス

13:00(40分)健康気功法・
吉田

13:00(40分)ヨガ・辻本

13:20(30分)バレエエクサ
サイズ・中谷

13:25(40分)フラエクササ
イズ・大谷

13:20(30分)ストレッチ・濱

14:00(10分)ジムスモ/肩こり予防・こり予防・
改善

14:05(10分)ジムスモ/腰痛予防・
改善

14:00(30分)フィーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ピラ
ティス・中谷

14:00(30分)ファンクショナルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。コンデ
ィショニング・谷本

14:10(40分)シェイプパン
プ・小池

14:20(30分)Ｆｉｔ　Ｆｕｎ・小
池

14:15(10分)ジムスモ/脚＆お尻引お問合せ下さい。尻引
き締めめ

14:30(40分)ヨガ・辻本 14:40(30分)ジムスモ/ボ
ディバランスアップ・長塚

14:45(30分)ビューが変更になる場合があります。ティプロジェクト
/スムーが変更になる場合があります。ス＆お尻引ヒーが変更になる場合があります。リング・谷本

15:00(40分)シンプルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ステ
ップ・大森

15:10(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・飯田

15:20(30分)ジムスモ/ボ
ディバランスアップ・長塚

15:20(10分)ジムスモ/かんたん筋
トレ

15:35(40分)ヨガ・木村

16:00(30分)ビューが変更になる場合があります。ティプロジェクト
/スムーが変更になる場合があります。ス＆お尻引ヒーが変更になる場合があります。リング・谷本

16:30(40分)ファイトアタッ
クＢＥＡＴ・谷本

17:50(10分)ジムスモ/足裏ほぐしほぐし

18:15(30分)からだ元気・元気・
小池

18:40(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締め
め

18:35(10分)ジムスモ/かんたん姿
勢改善

18:50(10分)ジムスモ/かんたん筋
膜ほぐしほぐし

19:00(30分)ストレッチ・長
塚

19:10(30分)Ｘ－ＣＯＲＥ　
ＦＩＧＨＴＩＮＧ・谷本

19:05(30分)フィーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ピラ
ティス・砂田

19:00(40分)ファイトアタッ
クＢＥＡＴ・小池

19:50(40分)オリジナルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。エ
アロ・野村

19:55(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・大森

20:00(30分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・飯田

20:00(30分)シェイプパン
プ・谷本

20:35(10分)ジムスモ/かんたんス
トレッチ
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