
LESSON SCHEDULE 2025年4月～6月

【整理番号】

ZUMBA

佐藤

14：20～15：00

ピラテイス

10：50～11：50

有料セッション

ラテンダンス

サルサ&バチャータ

基礎コース/藤田

（有料）

11：30～12：00

シェイプパンプ

萬納

12：20～13：00

フィール

ピラティス

フィールヨガ

谷本

中級クロール

萬納

【WEB予約】

13：20～14：00

14：30～15：10

エアサイクルフィットネス

リズムライド/谷本

12：20～12：50

13：00～13：30

ヨガ

Mie

30

30

21：20～22：00

パワーヨガ

【WEB予約】

●祝日は、特別プログラムとなります。

●インストラクターやレッスン内容は、変更・クローズ（休

講）となる場合がございます。予めご了承ください。

●安全の為、レッスン開始後のご入場はご遠慮ください。

●プールレッスンは、スイムキャップを着用の上、ご参加下

さい。

●スタジオ入場およびプールレッスンに伴うコース変更は、

レッスン開始5～10分前より行います。

★レッスン参加方法★

①WEB予約（オレンジ色のレッスン）

　事前にアカウント登録が必要となります。

　アカウント登録後、専用サイトにてご予約を

　お願いいたします。

　尚、レッスン当日に空席があれば、WEB予約なし

　でご参加いただけます。2階マシンジムにて、

　希望場所（マグネット）をお取りください。

　

②整理番号（青色のレッスン）

　レッスン開始１時間前より配布いたします。

　2階マシンジムにて希望場所（マグネット）を

　お取り下さい。

③その他（表記無し）

　入場後、お好きな場所にてご参加ください。

【レッスン参加の際のご注意】

20：20～21：00

ヨガ

17：30～18：30

16：30～17：30

15：30～16：30 15：30～16：30 15：30～16：30 15：30～16：30

14：20～15：00

15：30～16：10

21：20～22：00
30

ストレッチ

山家

ZUMBA

池田

30
19：20～20：00

【WEB予約】

30

19：30～20：00

成人スクール

（初級）

杉原

【有料】

※6月開講予定

18:00

30 30

キッズスイミング

スクール

＜緑～黒＞

※2コース使用

キッズスイミング

スクール

＜緑～黒＞

※2コース使用

キッズスイミング

スクール

＜緑～黒＞

※2コース使用

キッズスイミング

スクール

＜緑～黒＞

※2コース使用

19:0019:00

30
13：30～14：10

コリオスパイラル

松本

【整理番号】【WEB予約】

30
12：20～13：00

12：10～12：40

水泳入門

杉原

12：50～13：20

初級クロール

杉原

13：00～13：30

スイムパーソナル

杉原（有料）

13：30～14：00

スイムパーソナル

杉原（有料）

12：15～12：45

水泳入門

向井
12：30～13：00

有料セッション

フリースタイル

ダンス

三木

（有料） 12：20～13：00

12:00

スイムパーソナル

萬納（有料）

コンビネーション

エアロ

塚田
シェイプパンプ

萬納

14：45～15：15

中級平泳ぎ

杉原

シェイプパンプ

長尾

14：30～15：00

15:00

14：30～15：10

14：20～15：0014：20～15：00
成人スクール

（中級）

杉原

【有料】

14：20～15：00

【整理番号】

初級クロール

杉原

14：05～14：35
【整理番号】 【整理番号】

14:00

【整理番号】

【WEB予約】

パワーヨガ

Mie

30

キッズ

体育スクール

＜児童＞

16：30～17：10

ZUMBA

山家

17：30～18：10

15：30～16：10

13：30～14：10

カラダデトックス

杉原

14：30～15：10

フィール

ピラティス

16:00

17:00

キッズ

体育スクール

＜幼児＞

エアサイクルフィットネス

パワーライド

ヨガ

Mie

キッズスイミング

スクール

＜赤～橙＞

※2コース使用

エアサイクルフィットネス

リズムライド/増田（誠）

【WEB予約】

14：30～15：10

オリジナルエアロ

池田

スムース＆

ヒーリング

塚田
シェイプパンプ

長尾

13：30～14：10

15：30～16：10

10：30～10：50

メディカルフィットネス

リズムCAMP

10：30～11：00

ボディメイク

トレーニング/谷本

11：30～12：00

スイムパーソナル

萬納（有料）

10：45～11：15

アクアウォーク

萬納

11：15～11：55

ボディケア

ストレッチ

伊東

10：30～11：10

【整理番号】

10:00
10：00～11：00

ヨガ

遠藤

ファンクショナル

コンディショニング

藤田

10：30～11：00

ヨガ

野志谷

カラダデトックス

増田（誠）

10：30～11：00 10：30～11：10
30

11:00

10：10～10：40

スイムパーソナル

杉原（有料）

キッズ

体育スクール

＜幼児＞

12：00～12：30

【整理番号】

【整理番号】

ヨガ

逢坂

【整理番号】

【整理番号】

12:00

11：25～11：55

初級水泳

萬納

30
コンビネーション

エアロ

遠藤

11：20～12：00

12：20～13：00

スイムパーソナル

杉原（有料）

11：20～12：00

健康太極拳

12：10～12：40

【WEB予約】

【WEB予約】

12：00～13：00

11：30～12：3011：30～12：10

成人スクール

（中級）

萬納

【有料】

成人スクール

（初級）

向井

【有料】

※6月開講予定

【整理番号】

30

30

キッズスイミング

スクール

＜赤～白＞

※1コース使用

キッズスイミング

スクール

＜赤～白＞

※1コース使用

11：30～12：00

アクアビクス

池田

11：00～11：40

13:00

11：30～12：10

ZUMBA

野村

11：30～12：10

カラダデトックス

佐藤

12：30～13：10

ファイトアタック

BEAT

長尾

【整理番号】

12：30～13：00

アクアビクス

谷本

11：00～12：00

12：30～13：10
ストリートダンス

山田

エアロサーキット

伊東

10：00～11：00

キッズ

スイミングスクール

＜赤～橙＞

※2コース使用

キッズスイミング

スクール

＜赤～橙＞

※2コース使用

10：00～11：00

11:00
11：00～12：0011：00～12：00

10:00

コンビネーション

エアロ

高橋

土曜日 日曜日

10：30～11：10

キッズ

体育スクール

＜児童＞

11：00～12：00

10：30～11：10

ラテンファン

野村

ワークアウトスタジオ フィールドスタジオ プール ワークアウトスタジオ フィールドスタジオ プール ワークアウトスタジオ フィールドスタジオ

月曜日 火曜日 水曜日 金曜日
プール ワークアウトスタジオ フィールドスタジオ プールプール ワークアウトスタジオ フィールドスタジオ プール ワークアウトスタジオ フィールドスタジオ

16:00

17:00

18:00

30

ヨガ

谷

15：20～16：00

15:00

30

30

12：20～13：00

ピラティス

片山

コンビネーション

エアロ

谷

14：20～15：00
30

パワーヨガ

AYA

【WEB予約】

30

14:00

30
13：20～14：00

13:00

30

19：30～20：10

20：25～21：05

ファイトアタック

BEAT/長尾

ヨガ

Chiharu

キッズスイミング

スクール

＜赤～白＞

※1コース使用

カラダデトックス

杉原

【WEB予約】

13：20～14：00

健康体操

片山

ZUMBA

池田
12：50～13：10

【WEB予約】

ファイトアタック

PRO

アクアビクス

萬納

13：00～13：30

【整理番号】

14：30～15：00

ビューティプロジェクト

【WEB予約】

ヨガ

池田

22:00

16：30～17：30

キッズスイミング

スクール

＜赤～橙＞

※2コース使用

キッズスイミング

スクール

＜赤～橙＞

※2コース使用

キッズスイミング

スクール

＜赤～橙＞

※2コース使用

30
20：30～21：00

コンビネーション

ステップ/高橋

20：20～21：00

ファイトアタック

PRO

鹿井【WEB予約】

20：20～21：00

エアサイクル

フィットネス

リズムライド/谷本

キッズ

体育スクール

＜児童＞

20：20～20：50

20：00～21：00

シェイプパンプ

長尾

ストリートダンス

山田

19：30～20：10

20:00

21:00

21：20～21：50

シェイプパンプ

鹿井

21：20～22：00

ZUMBA

野村

20：20～21：00

キッズスイミング

スクール

＜赤～白＞

※1コース使用

キッズスイミング

スクール

＜赤～白＞

※1コース使用

ビューティプロジェクト

21：20～22：00

フィール

ピラティス

杉原

エアサイクルフィットネス

リズムライド/長尾

19：30～20：00

スイムパーソナル

杉原（有料）

16：30～17：30

17：30～18：30 17：30～18：30

20：20～21：00

ピラティス

21：30～22：00

HOTヨガ

21：20～21：50 21：20～22：00

オリジナルエアロ

高橋

ファンクショナル

コンディショニング

野村

【WEB予約】

【WEB予約】

【WEB予約】【整理番号】

15：30～16：10

キッズスイミング

スクール

＜赤～白＞

※1コース使用

コンビネーション

エアロ

野村

16：30～17：30 16：30～17：30

キッズ

体育スクール

＜幼児＞

16：30～17：30

メディカルフィットネス

15：20～16：00

ヨガ

Chiharu

【整理番号】

13：20～13：50

17：30～18：30

15：30～16：3015：30～16：30

13：30～14：10エアサイクルフィットネス

リズムライド/萬納

ファイトアタック

PRO

鹿井

ダンスWAVE

高橋

14：00～15：00

13：20～13：50

スイムパーソナル

杉原（有料）

13：20～14：00

12：30～13：00

スイムパーソナル

杉原（有料）

【整理番号】【整理番号】

エアサイクルフィットネス

リズムライド

12：30～13：10

13：20～14：00

ファイトアタック

BEAT

萬納

エアサイクルフィットネス

パワーライド

鹿井

13：30～14：10

１０：００ 開館

１９：４５スポーツ施設終了／２０：００ 閉館

１８：４５スポーツ施設終了／１９：００閉館

２２：１５ スポーツ施設終了／２２：３０ 閉館

RRRE

１０：００ 開館

1週目：LEG

2週目：KUBIRE

3週目：HIP

4週目：SHISEI

5週目：MEMOTO

1週目：フレイル

2週目：糖尿病

3週目：高血圧

4週目：骨粗鬆症

5週目：ロコモ

1週目：LEG

2週目：KUBIRE

3週目：HIP

4週目：SHISEI

5週目：MEMOTO

1週目：ロコモ

2週目：腰痛

3週目：足底バランス

4週目：膝痛

5週目：メタボ

4月：背泳ぎ

5月：平泳ぎ

6月：バタフライ



レッスン名 内容 難易度 強度 レッスン名 内容 難易度 強度

エアロサーキット
有酸素運動と筋力トレーニングを交互

に繰り返すクラスです。
★ ★ ZUMBA

ラテンをはじめ、世界中のダンス音楽を取

り入れた南米生まれのレッスンです。
★★ ★★

コンビネーションエアロ
動きの組み合わせを楽しみながら、全身を

動かすクラスです。
★★ ★★ ダンスWAVE

ダンスミュージックを楽しみながら、簡単

なステップで体を動かすクラスです。
★★ ★

オリジナルエアロ
インストラクターのオリジナリティを活か

したクラスです。
★★★ ★★ Lati Lati

ラテン・HIPHOPなど複数のダンスジャン

ルを楽しむクラスです。
★★ ★

コンビネーションステップ
動きの組み合わせを楽しみながら、ステッ

プ台への昇降運動を繰り返すクラスです。
★★ ★★ ストリートダンス

音楽に合わせた振付を習得し、体を動かす

クラスです。
★ ★

ヨガ
心と体、気を調和させることで体調を整え

ていきます。
★ ★

ボディケアストレッチ

ストレッチ

体調を整えることを目的としたレッスンです。柔

軟性の低下や筋肉のハリに効果的です。
★ ★

パワーヨガ

流れるような動きで構成されたヨガプログラムで

す。心身の調和とともに、筋力や筋持久力を高め

ます。

★ ★★
ファンクショナル

コンディショニング

インナーマッスルを中心に刺激し、体の動

きを調整します。
★ ★

健康太極拳
緩やかで流れるように動くことで、正しい姿勢や

体の使い方を身に着けるレッスンです。
★ ★ スムース＆ヒーリング

ポールを使用して、胴体部を調整し、手足などの

筋膜をほぐして、動きやすい体を目指すレッスン

です。

★ ★

ファイトアタックBEAT

本格的な格闘技の動きを音楽に合わせて行いま

す。体幹部の強化やウエスト周りの引き締めに効

果的です。

★★ ★★ 健康体操
様々な方法で適度に体を動かします。無理

なく運動習慣を身につけます。
★ ★★

ファイトアタックPRO
本確定な格闘技の動きで構成されたエキサ

イティングなレッスンです。
★★ ★★★ カラダデトックス

足裏やリンパを刺激して、血行や老廃物の排出を

促し、体を自然な状態へ導くレッスンです。
★ ★

エアサイクルフィットネス

～リズムライド～

バイクエクササイズの基本を学びながら、ご自身

のペースで行うことができるレッスンです。
★ ★★ メディカルフィットネス

病気やケガの予防、改善を目的としてレッスンで

す。科学的エビデンスに基づいた健康運動プログ

ラムです。

★ ★

エアサイクルフィットネス

～パワーライド～

大量の発汗とともに、圧倒的なエネルギー

消費量を誇る高強度のレッスンです。
★★ ★★★ ビューティプロジェクト

簡単なエクササイズや有酸素運動で美しい

体を手に入れるレッスンです。
★ ★

シェイプパンプ
バーベルを使用し、音楽に合わせながら筋

力トレーニングを行うレッスンです。
★★ ★★ 水泳入門

これから水泳を始めたい方の入門クラスです。泳

ぎの基本である姿勢やキックの練習を行います。
★ ★

フィールピラティス

ピラティステクニックの効果を感じながら、ご自

身の体の具合や仕組みを理解していくレッスンで

す。

★ ★ 初級水泳（各種目）
各種目の基本を習得するレッスンです。

（目標距離：10ｍ）
★ ★

ピラティス
姿勢の改善や体が本来持っている機能を回

復させるレッスンです。
★ ★★ 中級水泳（各種目）

各種目の呼吸法やテクニックを習得する

レッスンです。（目標距離：25ｍ）
★★ ★

ボディメイクトレーニング

全身の筋肉をバランスよくトレーニングするクラ

スです。自重で行うので、誰でも気軽に参加でき

ます。

★ ★★ アクアウォーク
水の中を様々な方法で歩きます。全身のリ

ラックスや脂肪燃焼効果があります。
★ ★

リズムCAMP

リズムに合わせながらシンプルな動きのコ

アトレーニングを連続して行うクラスで

す。

★ ★ アクアビクス
音楽に合わせて、シンプルな動きで全身を

動かします。
★ ★★
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プ


