
2024年1～3月　レッスンスケジュール  

スタジオA スタジオB フィットネスプール スタジオA スタジオB フィットネスプール スタジオA スタジオB フィットネスプール

9：45～9：55
みんなで体操

10：00～10：30 10：00～10：30
シンプルエアロ CSLIVE 10：10～10：50 10：10～10：50 10：15～10：45 10：10～10：50 10：10～10：50 10：15～10：45

石井 ゆかり リズムライド CSLIVE アクアウォーク＆ジョグ 水泳入門
梅田 綾子 原 侑加

齊藤 恵美子 水谷 美穂 堀米 佳津子
10：50～11：30 10：55～11：25

11：00～11：30 初級水泳 11：10～11：30
FIT jam 11：05～11：45 11：05～11：45 原 侑加 11：20～12：00 メディカルフィットネス

水谷 華 石井 ゆかり CSLIVE
11：40～12：00

澤野 美紀 本間 亮次 水谷 華 メディカルフィットネス

11：50～12：30 11：50～12：30 11：50～12：20 11：50～12：20
スキンダイビング 12：05～12：45 12：05～12：45 12：00～12：45 12：00～13：00 初級水泳
レンタル１０名 加藤 ますみ 成人水泳 中村 和子

石井 ゆかり 水谷 華 12：25～12：55 【初中級】 12：20～13：00 12：20～13：00
初級バタフライ 榊原 央絵 長尾 隆太郎 （有料） 12：30～13：20

加藤 ますみ 中村 和子 インストラクター

12：45～13：25 12：50～13：30 南部 多恵子 荒舩 菫 加藤 ますみ と泳ごう

13：00～13：40 【上級】

13：10～13：50 13：15～13：55 13：15～13：55 中村 和子
折原 悠子 田中 瑞枝 13：20～16：30

田中 瑞枝 13：30～14：30 13：30～14：30

高橋 真理 13：40～14：10 南部 多恵子 吉田 正隆 13：40～14：40

13：45～14：25 14：00～14：40 中級水泳
14：00～14：40 ジャズダンス 秋山 史織

14：10～14：50 エクササイズ

緒方 久美子 榊原 央絵 中村 和子 14：20～15：00 14：20～15：00 中村 和子
南部 多恵子 14：20～15：00 CSLIVE

高橋 真理 フィン 14：35～15：05
14：50～15：20 14：50～15：10 自由時間 小林 貴子 アクアjam

15:00~15:40 アクアダンス ジャズダンス ※２コース使用 梅田 綾子
15：10～15：50 長尾 隆太郎 15：10～15：50 榊原 央絵

15：20～15：50 15：20～16：00 15：20～16：00
南部 多恵子 15：30～16：30 ジャズダンスセッション ステップセッション CSLIVE 15：30～16：30 15：30～16：20

田中 瑞枝 齊藤 恵美子 （有料） （有料）
小林 貴子

16：00～16：30 松尾 勇太
16：10～16：40

CSLIVE
除菌・換気 16：30～17：30 リズムライド 16：30～17：20

16：40～17：10

17：15～18：15

17：30～18：30 17：30～18：30 17：30～18：20

（有料）

18：30～19：30

19：10～19：50 19：10～19：50 19：10～19：50 19：10～19：50 （有料）
CSLIVE

長尾 隆太郎 齊藤 恵美子 水谷 華

20：05～20：45
20：10～20：50 20：10～20：40 20：10～20：40 20：10～20：50 20：10～20：50 20：10～20：50 CSLIVE

X-CORE FIGHTING 初級水泳 HOTボディメイク
長尾 隆太郎 西澤 瑛倫 トレーニング 20：30～21：20

星 美由紀 小島 幸江 田中 瑞枝 田中 瑞枝

21：00～21：45 21：05～21：45
21：00～21：40 21：05～21：45 21：10～21：50 CSLIVE ※2コース使用

21：10～21：50 CSLIVE 21：10～21：40 CSLIVE
シンプルステップ 田中 瑞枝

水谷 華 田中 瑞枝
荒舩 菫

21:30
江藤 邦徳 江藤 邦徳

22:00 22:00

ファイトアタックPRO ヨガ 21：25～21：55
21:30 リズムライド ファイトアタックBEAT

マスターズ HOTヨガ
スイムトレーニング30

フィン

自由時間
※２コース使用 20：50～21：20

21:00 中級水泳 21:00
21：05～21：55 アクアサーキット 江藤 邦徳

めざせ

20:00 20:00
20：10～21：00

ヨガ コンビネーションエアロ フィン

自由時間

シェイプパンプ LatiLati
20:30 20:30

19:00 19:00

シェイプパンプ ステップサーキット シンプルエアロ
19:30 スムースヒーリング 19:30

18:00

18:30 18：30～20：30 18：30～20：00 18：30～20：00 18:30

選手

スクール

（有料）

選手スクール

(有料）

キッズ空手

選手スクール

  (有料）

キッズスイミング

（有料）

17:00 17:00

キッズ空手17:30 17:30

キッズダンス

（有料）

キッズダンス

（有料）

ジュニアレスリング

（有料）18:00

16:30 16：30～18：30 16：30～18：30 16：30～18：30 16:30

キッズダンス

（有料）
キッズスイミング

（有料）

キッズスイミング

（有料）

ジュニアレスリング

（有料）
卓球（フリー）

ファイトアタックBEAT キッズ

スイミング

（有料）

中級水泳

16:00 16:00

卓球（フリー）

14:30

ヨガ

15:00 15:00

ｺﾝﾋﾞﾈｰｼｮﾝｴｱﾛ LOW
バランスボール パワーアップボード

15:30 15:30

キッズ

スイミング

（有料）

14:00 オリジナルエアロ 14：00～14：45 14:00

ピラティス 初中級水泳
オリジナルステップ

14:30 田中 瑞枝 コンビネーションステップ

シンプルステップ
コンビネーションエアロ

＋トレーニング
HIPHOP

13:30 キ

ッ

ズ

ス

イ

ミ

ン

グ

（

有

料

）

13:30
秋山 史織 成人水泳

【中級】

（有料）

成人水泳

【中級】

（有料）

キッズ

スイミング

（有料）

12:30
物江 暁

南部 多恵子
13:00 フィールヨガ ファイトアタックBEAT 13：00～13：45 13:00

スイムトレーニング
ファイトアタックPRO

ZUMBA リズムライド 成人水泳

【初級】

（有料）

12：15～13：00
12:30 アクアビクス ピラティス ボディコアバランス

11:30 佐野 三恵子 11:30

11：55～12：55 加藤 ますみ
12:00 健康体操 ステップサーキット 成人水泳

【初級】

（有料）

12:00

アクア 11：10～12：00 アクアビクス
サーキット エアロサーキット シェイプパンプ 中級水泳 シンプルステップ 石井 ゆかり

10:30 ヨガ 10:30

11:00 健康体操 11：00～11：45 11：00～11：30 11:00

カラダデトックス ヨガ 健康太極拳

10：00～10：45 10:00

ベビースイミング

（有料）

ベビースイミング

（有料）

9:30 9:30

10:00 10：00～10：45

  セントラルウェルネスクラブ越谷

月　　　曜 火　　　曜 木　　　曜

スイミングプール スイミングプール スイミングプール

1月バタフライ

2月平泳ぎ

3月 背泳ぎ

1月クロール

2月バタフライ

3月 平泳ぎ

1月 バタフライ

2月 クロール

3月 平泳ぎ

1月 クロール

2月 平泳ぎ

3月 背泳ぎ

22:15  スポーツエリア CLOSE 22:15  スポーツエリア CLOSE 22:15  スポーツエリア CLOSE

1月 平泳ぎ

2月 背泳ぎ

3月 クロール

1月 膝痛・骨盤

2月 足底バランス・メタボ予防改善

3月 腰痛・肩こり



スタジオA スタジオB フィットネスプー スタジオA スタジオB フィットネスプー スタジオA スタジオB フィットネスプー
9：20～11：10 9:00～12:00

9：45～9：55
みんなで体操

10：00～11：00 10：00～11：00
10：10～10：50 10：10～10：50

10：20～11：00 10：30～11：

堀米 佳津子 金子 有紀子 10：45～11：15
初級クロール 北井 美紀 物江 暁

田中 瑞枝 11：00～12：00
11：15～11：55

11：20～12：00 11：20～12：00 11：25～11：55
アクアダンス 11：30～12：10 11：30～12：10 11：30～12：30

秋山 史織 CSLIVE 11：45～12：15
石井 ゆかり 原 侑加 増田 明典 アクアビクス

山田 悦子 佐野 三恵子

12：20～13：00
12：30～13：10 12：30～13：15 12：30～13：10 12：30～13：00

成人水泳 12：40～13：20 12：35～13：05 12：40～13：20
佐藤  一枝 12：45～13：35 【初級】 12：55～13：20 アクアウォーク＆ジョグ

折原 悠子 有料 CSLIVE 佐野 三恵子 寺内 潤子 本間 亮次
物江 暁 松尾 勇太 佐藤 瑠花

13：20～14：00 13：30～

13：30～14：10 中村 和子 13：30～14：30

CSLIVE
齊藤 恵美子 13：50～14：20 13：50～14：30 13：50～14：30 13：50～14：20 13：50～14：30

初級水泳 中級水泳 14：00～14：40
江藤 邦徳 深澤 光希

14：20～15：00 折原 悠子 高橋 由衣 長尾 隆太郎
14：30～15：10 14：30～15：15 高橋 美羽

アクア
水谷 華 サーキット

江川 佳子 田中 瑞枝 15：00～15：40 15：00～15：40
ファンクショナル 15：05～15：45

15：20～16：00 コンディショニング 15：15～15：55
15：30～16：10 ベリーダンス 入澤 高子 齋藤 恵美子 HOTボディケア

セッション 本間 亮次 ストレッチ
（有料） 高橋 美羽

佐藤 瑠花 16：00～16：40 16：00～16：30 16:00～18:00

16：15～16：55
16：20～16：50

16：30～17：00 奥 里加子 除菌・換気 CSLIVE
16：40～17：10 齊藤 恵美子 リズムライド

除菌・換気
17：10～17：40 17：15～17：55

17：20～17：50 17：25～18：05
ジャズセッション 17：30～18：00 17：30～19：30 CSLIVE

（有料） CSLIVE 本間 亮次
榊原 央絵 リズムライド

18：00～19：30 17：55～18：25
ジャズセッション

（有料）
18：30～19：10 18：30～19：30

CSLIVE

19：10～19：50

荒舩 菫

20：00～20：40 20：00～20：30
20：10～20：50 CSLIVE 初中級水泳

西澤 瑛倫

松尾 勇太

21：10～21：50 21：10～21：40
CSLIVE

リズムライド
松尾 勇太

江藤 邦徳

シェイプパンプ

ファイトアタック

BEAT
パワーライド

20：35～21：25
スイムトレーニング

50

ダンスＷＡＶＥ 19：30～21：30

選手スクール

（有料）

ヨガ

選手

スクー

ル

（有

18:00

バレエスクール

(有料）

18：30～20：30 18:30

選手スクール

(有料）

マスター

ズ

練習会

パワーライド

16：30～18：30 16:30

卓球（フリー）

キッズスイミン

グ

（有料）

卓球（フリー）
17:00

卓球（フリー） パワーライド
17:30

スイム

トレーニング50ファイトアタックPRO
15:30

HIPHOP FUN 長尾 隆太郎

16:00

ヨガ 卓球（フリー）
ハッピー

ファミ

リー

アワー

（有料）

コンビネーションステップ

シンプルエアロ

コンビネーションステップ 14：30～17：30 14:30

ベリーダンス

キッズスイミ

ング

（有料）

15：00～15：50 15:00

オリジナルエアロ

エアロサーキット

キッズ

スイミン

グ

（有料）

13:30

キッズ

スイミン

西澤 瑛倫

ファイトアタックBAET コンビネーションステッ

プ

ファイトアタック

BEAT
シェイプパンプ 14:00

HIPHOP FUN

上級水泳
13：05～13：55 13:00

LatiLati 中上級水泳

佐野 三恵子

フラエクササイズ 中村 和子 12：35～13：20 12:30

HOTフィールヨガ ベビースイミング

（有料）

ヨガ スキンダイビング
シェイプパンプ

シェイプパンプ 11:30

ヨガ キッズ

スイミング

（有料）

ファイトアタックPRO
12：00～12：40 11：55～12：25 12:00

中級水泳 アクアビクス

健康太極拳 ZUMBA 4コース

ZUMBA
初中級水

泳

10：30～11：30

キッズスイミング

（有料）
キッズダンス

(有料）
オリジナルエアロバランスボール

10：00～10：45 キッズスイミング 10:00

ベビースイミング

（有料）
キッズダンス

(有料）

キッズダンス

(有料）

（有料）

10:30

9：00～9：20 9:30

キッズチアダンス

(有料）
キッズ

スイミン

グ

（有料）

キッズスイミング（全コース）

9：30～10：30

11:00

金曜日 土曜日 日曜日
スイミングプー スイミングプール スイミングプール

22:15  スポーツエリア CLOSE 20:15  スポーツエリア CLOSE

18:45  スポーツエリア CLOSE

1月 背泳ぎ

2月 クロール

3月 バタフラ

イ

当クラブ

マスターズ

登録者のみ

1月バタフラ

イ

2月背泳ぎ

3月 クロール

レンタル定員10名


