
    ・マシンジムでのレッスンはストレッチエリアで実施します。
    ・「第1スタジオ」「第2スタジオ」「第3スタジオ」は全レッスン予約制となります。受講の場合はレッスン開始までにご予約をお取りください。
          ⇒各レッスンの１週間前（当日含む）の午前８時よりオンラインにてご予約を受付致します。（上限8本）
    ・第1スタジオ：47名   第2スタジオ：定員50名　第3スタジオ：定員20名（シェイプパンプ30名、ステップ34名、ボディコアバランス、スムース＆ヒーリング、X-CORE FIGHTING24名）
    ・都合によりプログラム、インストラクターが変更になる場合もございます。予めご了承下さい。

#######
火

第１スタジオ 第２スタジオ 第3スタジオ マシンジム プール 第１スタジオ 第２スタジオ 第3スタジオ マシンジム プール 第１スタジオ 第２スタジオ 第3スタジオ マシンジム プール 第１スタジオ 第２スタジオ 第3スタジオ マシンジム プール 第１スタジオ 第２スタジオ 第3スタジオ マシンジム プール 第１スタジオ 第２スタジオ 第3スタジオ マシンジム プール

アクアウォーク アクアウォーク アクアウォーク

＆ジョグ ＆ジョグ ＆ジョグ

     4月    背泳ぎ
     5月    平泳ぎ
     6月  クロール

　 4月　平泳ぎ
　 5月　クロール
　 6月　平泳ぎ

　4月   バタフライ
　5月　背泳ぎ
　6月　平泳ぎ

　  4月　バタフライ
　  5月　背泳ぎ
　  6月　平泳ぎ      4月　クロール

     5月    バタフライ

     6月　背泳ぎ

アクア
ビクス45

大内

中村（し）

（有料）

14:25-14:55

フィール
ピラティス30

片岡

中村（し）

平泳ぎ

長原

13:20-13:50

20:10-20:50

ファイト
アタック
BEAT40

北峯

坂戸

原(亜)

13:15-13:55

中山

ジ
ュ

ニ
ア
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー

ル
（

有
料
）

TAEBO40

Fit Fun
藤原

シンプル
ステップ30

坂戸

13:10-14:10

14:05-14:45
14:00-15:00

14:00～14:10
14:10-14:50

田原
（有料）

かんたんストレッチ

13:15-13:45

12:30～12:40

13:10-14:10

14:30～16:30

中村(仁)

15:30～19:30

シンプル
ステップ40

ヨガ40

藤澤

ZUMBA40

新田

シェイプ
パンプ40

20:20-21:00
20:05-20:45

脚お尻引き締め

かんたん筋トレ

13:40-14:20

11:30-12:15

11:50～12:00

20:10～20:20

中村(し）

コンビネーション
ステップ40

藤澤

20:10-20:50

シンプル
エアロ40

19:15-19:55

13:35-14:15
13:30-14:10

スクール

21:00

オリジナル
エアロ40

ファンクショナル
コンディショニング

40

20:20-21:00

中村(し）

21:15-21:45
脚お尻引き締め

19:30

お腹引き締め

22:00

藤澤

              22:15   施設利用終了

21:00～21:10

20:30

              22:30     完全閉館              22:30     完全閉館               22:30     完全閉館

かんたん筋トレ石塚
お腹引き締め

パワーヨガ40

              22:15   施設利用終了

児島

22:00

20:10-20:40

お腹引き締め

初級クロール

21:3021:30

              22:15   施設利用終了               22:15   施設利用終了

21:10～21:20ボディコア
バランス30

中村(仁)

              22:30     完全閉館

21:00

中村(仁)

中級水泳

目指せ
マスターズ

中村（し）

お腹引き締め

21:00-21:30

大内

20:50-21:50

大内

21:10-21:40

大内

中村(仁)

アクアビクス30

21:00～21:10
21:00～21:10

脚お尻引き締め

19:30～19:40

19:25-20:05

ファンクショナル
コンデショニング40

ジ
ュ

ニ
ア
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー

ル
（

有
料
）

大内

大内

かんたん筋トレ
初級水泳

                20:00    完全閉館

ボディメイク
トレーニング40

19:30

20:00
20:00～20:10 20:00～20:10

20:00～20:10

20:10-20:40
20:10-20:50

児島

かんたん筋トレ

18:30

18:00

ジュニア
ストリート

ダンス
（有料）

19:00-19:40

17:00～18:00

ジ
ュ

ニ
ア
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー

ル
（

有
料
）

18:00～18:10

19:00-19:40

19:30～19:40

パワーライド

20:30リズムライド

HOT
フィールヨガ

40

20:00

                18:45   施設利用終了

                19:00     完全閉館
19:00

19:00-19:40

15:00

17:30

16:00

15:10-15:50

ZUMBA40

中村(晴）

ジュニア
スイミング
スクール
（有料）

16:30

17:00

15:30 15:30～17:30

16:00

16:30

お腹引き締め

15:30～19:30

キ
ッ

ズ

バ

レ

エ

ス

ク
ー

ル
（

有

料
）

大内

18:10-18:50

キッズ
チアダンス
 スクール
（有料）

14:30

片岡

ジ
ュ

ニ
ア
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー

ル
（

有
料
）

17:30

15:00

キ
ッ

ズ

ダ

ン

ス

ス

ク
ー

ル
（

有

料
）

17:00

19:00

18:00

18:30

14:30

ヨガ40 15:30～17:30 15:30

                19:45   施設利用終了

キッズ体育
スクール
(有料)

17:30～17:40

TAEBO40

15:15-15:55

14:00
13:55-14:25

中村(し）

目指せ
マスターズ

坂本
中村(晴)

ジュニア
 スイミング

スクール
（有料）

シェイプ
パンプ40

14:30～17:30

原(亜) 中村(晴)

14:15-14:55

初級水泳

オリジナル
エアロ40

14:15-14:55

13:30コンビネーション
ステップ40

成人水泳

中村(晴)

片岡 13:25-13:55

コンビネーション
エアロ40ヨガ40

シンプル
エアロ40

スクール

14:00

ZUMBA40

成人水泳

スクール 渡部

中級水泳

柳田 大内

13:10-14:10

13:00 12:55-13:35
13:00-13:40

コンビネーション
エアロ40

13:30

13:05-13:35

柴田
川上

ボッチャ

13:00

12:30

ファイト
アタック
BEAT40

12:20-13:00
12:20-13:05

山田

シンプル
エアロ40

13:05-13:45
13:10-13:50

お腹引き締め

BEZI

12:45-13:25 中村(仁)

12:15-12:45

かんたん筋トレ

馳川

コンビネーション
エアロ40

11:30～11:40

お腹引き締め

11:30
11:30～11:40

12:00

11:30-12:20

ベビースイミング

12:30～12:40

有料

脚お尻引き締め

12:30

12:05～12:45

11:10-11:50

かんたん筋トレ

坂戸

かんたん筋トレ
高山

児島

アクアダンス3012:30-13:00

かんたん筋トレ

11:45～11:55
11:50～12:00

12:15-12:55

坂戸

渡部

12:35-13:15

ヨガ40

ベビースイミング

10:20-11:00

ZUMBA409:40～9:50

11:00

ジュニア
スイミング
スクール
（有料）

10:30

キッズ体育
スクール
(有料)

かんたん筋トレ

11:10～11:20

桐野

10:50-11:20
柴田

ZUMBA40

武井

ピラティス40

城下

11:30
11:30-12:00

12:00
小倉

藤澤

11:20-12:00
かんたんストレッチ

11:00 アクアビクス30

12:00-12:40

11:00-11:40
11:10～11:20

ファンクショナル
コンディショニング

40

11:40-12:20

有料

シンプル
エアロ40

エアロ
サーキット

40

10:00

城下

10:30

ヨガ40

10:00-10:40

諸田 10:30～10:40 10:30-11:20

片岡

9:00～11:00

かんたんストレッチ

キッズ体育
スクール
(有料)

9:20～9:30

かんたんストレッチ

9:40～9:50

9:00～12:00

10:00-10:40

12:30～12:40

ZUMBA40

10:00

児島

9:00～11:00

 
 
 
 
 
 
 

休
館
日

10:30～10:40

ジュニア
スイミング
スクール
（有料）

森 ファンクショナル
コンディショニング

40

10:10-10:50

9:50-10:20

土 日

9:00

9:30

9:45-10:25

ピラティス
40
園田 水泳入門

10:00-10:40

プールのご利用は10：00～となります

セントラルウェルネスクラブあまがさき 　レッスンスケジュール　2025年4月～

月 水 木 金

プールのご利用は10：00～となります

9:00 営業開始 9:00 営業開始
9:30

9:00

9:30 営業開始 9:30 営業開始 9:30 営業開始 9:30 営業開始

9:45-10:25
9:50-10:20 9:50-10:20

10:00-10:40
ファンクショナル

コンデショニング40
10:10-10:50

10:45-11:25

かんたんストレッチ

お腹引き締め 10:45-11:25ベビースイミング

有料
エアロ

サーキット40

新倉園田

11:30-12:15

9:00～10:00

有料

9:20～9:30

お腹引き締めエアロ
サーキット40

11:00-11:40

ジュニア
ストリート

ダンス

（有料）
脚お尻引き締め

10:30-11:20

9:00～12:00

小倉

お腹引き締め

11:10～11:20
11:00-11:40

武井クロール

ZUMBA40

門林

10:00-10:30

11:50～12:00

12:10-12:50
ピラティス40

多田
脚お尻引き締め

11:10～11:20

シェイプ
パンプ40

エアロ
サーキット40

10:30-11:20

10:10～10:50

16:30～18:45

片岡

スキンダイビング

14:20-14:50

13:30-14:10

11:50-12:30

ストリート
ダンス40

小倉

かんたん筋トレ ベビースイミング
山田

14:35-15:15

キ
ッ

ズ
ダ
ン
ス

ス
ク
ー

ル
（

有
料
）

空手
スクール
（有料）

お腹引き締め

ボディコア
バランス40

アクア
ビクス45

森

10:30～10:40

ボディメイク
トレーニング40

桐野

木村

ヨガ40

コンビネーション
エアロ40

15:30～18:30

16:30～18:30

15:30～19:30

ファンクショナル
コンデショニング40

19:10-19:50

坂本

15:30～19:30

19:30～19:40

宮本

19:15-19:55

キ
ッ

ズ

ダ

ン

ス

ス

ク
ー

ル
（

有

料
）

16:30～18:3016:30～18:30

13:55-14:25

フィールヨガ
30
中竹

初級水泳

14:30-15:10

（有料）

13:55-14:35

シェイプ
パンプ40

坂戸

ZUMBA40

14:20-14:50

アクア
ビクス45

川上

12:30-13:00

背泳ぎ

小倉 ステップ
サーキット

40

ファイト
アタック
BEAT40

ヨガ30
桐野

坂戸

20:10-20:50

児島

フィール
ピラティス

40

藤原

12:40-13:10

13:00～13:10
お腹引き締め

児島

成人水泳

脚お尻引き締め

かんたんストレッチ

ファイト
アタック
PRO40

13:00～13:40

コンビネーション
エアロ40

藤原 石塚

かんたん筋トレ

13:30～13:40

13:10～13:50

シェイプ
パンプ40

ヨガ40

ヨガ40

ﾋﾞｭｰﾃｨｰ SHISEI

～ゆがみ～

リズムライド

パワーライ
ド

HOTヨガ30

リズムライド

12：50～13：20

HOTヨガ30

HOTヨガ30

エアサイクル

X-CORE

RIDING

ﾋﾞｭｰﾃｨｰ SHISEI

～ゆがみ～

ヨガ40

リズムライド

HOTヨガ30

リズムライ

リズムライド

シェイプ
パンプ40

リズムライド

シェイプパンプ
POWER30

HOTヨガ30

ファイト
アタックPRO

X-CORE
FIGHTING

パワーライド

パワーライド

ダンス
WAVE40

11：00～11：40

11:25～12:05

19：10～19：40

ZI【スタジオご予約について】

・スタジオレッスンのご予約は全てオンライン予約となります。ご予約方法はホームページにて
ご確認ください。

・レッスン予約は１週間前（当日含む）の午前８時からレッスン開始まで可能となりますのでご
予約の上、ご参加下さい。

・キャンセルはレッスン開始15分前までとなります。
・レッスン参加当日はレッスン開始15分前より、スタジオ前にて必ずチェックインを行って下さい。
・スタジオへの入場はレッスン開始10分前からご案内致します。
・レッスン途中の入退場は、ご遠慮いただいております。
・祝日営業のスタジオレッスン・プールレッスンは、10：30以降開始のレッスンからとなります。

ダンス
WAVE40

11：00～11：40

リズムライ

11：00～11：30

パワーライド

20：00～20：40

スムース＆
ヒーリング40

14：25～15：05

シェイプ
パンプ40

17：20～18：00

ヨガ40

15：20～16：00

10：40～11：20 ボディメイク

トレーニング30

10：20～10：50

ファイト
アタック
BEAT40

パワーライド

13：15～13：55

HOTヨガ30

21:00～21:30

20:00～20:30

13：00～13：30

14：00～14：30

15：00～15：40

19:10～19:40

11：45～12：15

16：40～17：10

21:10～21:40

20:30～21:00

リズムライド

21:15～21:45

19:20～19:50

21:00～21:40

12：20～12：50

ピラティス
40

11：10～11：40

ファイトアタック

BEAT40

11：00～11：40

NEW

シェイプ
パンプ40

20:05～20:45

メディカル
フィットネス

心臓ｱﾝﾁｴｲｼﾞﾝｸﾞ

9：50～10：10

NEW

シェイプ
パンプ40

11：40～12:20

11：00～11：30

シェイプ
パンプ40

12：10～12：50

11：00～11：40

11：20～12：00

12：15～12：45

メディカル
フィットネス

心臓ｱﾝﾁｴｲｼﾞﾝｸﾞ

12：30～12：50

NEW

21:10～21:40

シェイプ
パンプ40

12：20～13：00

11：50～12：30

シンプル
エアロ40

21:00～21:40

19:10～19:50

12：00～12：40

12：45～13：25

ピラティス
40

14：25～15：05


