
Ａスタジオ Bスタジオ プール Ａスタジオ Bスタジオ プール Ａスタジオ Bスタジオ プール Ａスタジオ Bスタジオ プール Ａスタジオ Bスタジオ プール Ａスタジオ Bスタジオ プール Ａスタジオ Bスタジオ プール

 ※祝日や特別営業時、その他状況によりタイムテーブルに変更・中止となる場合がございます。別途、館内掲示・HPをご確認下さい。

※赤字は前プログラムからの変更部分です。★各レッスン換気をする為、15分以上の時間を空けて対応させていただいております。ご理解ご協力をお願い致します★

21
※裏面の詳細を
 ご覧ください。

23

22

20：40～21：00
腹しめ

高柳

22

23

14：00～14：30
背泳ぎ
林 大斗

14：45～15：45
カルチャー
雅戸塚

操体ヨーガ

20

30

18

15
伊藤ひろみ

30

19

30

17

16

兵永

14：35～15：05
レギュラー
エアロ30

市川和子

15：20～15：50
腰らく運動
伊藤ひろみ

〈２０２０年４～６月〉
エスポⅡ スタジオ・プール タイムテーブル

〈エスポⅠ〉

20：00～21：00

マスターズ
【要登録】

12：40～13：20
オリジナル
ステップ40
市川明子

13:35～14：05
脂肪燃焼

キック＆パンチ

守屋

10：30～11：00
かんたん
体操

青山

11：15～11：55
オリジナル
エアロ40
守屋

16：25～17：25
カルチャー
応用武術
太極拳

10：20～11：00
アンチエイジング

アクア
青木

11：30～12：00
背泳ぎ
亜希子

19：00～19：40
オリジナル
エアロ40
中川典子

14：20～15：00
レギュラー
ステップ40
中川典子

14：20～14：50
かんたん
エアロ

平井青山

11：05～11：45
メガダンス

aiko

10：20～11：00
懐(なつ)メロ
ダンスエアロ
田村夏佳

11：15～11：45
オリジナル
エアロ30

19：45～20：25
はじめよう
ダンス
Miho

伊藤ひろみ

13

12：20～13：00
週替り

ひきしめ40

30

30

14

30

16

21

20

30

13：35～13：55
はじめてｸﾛｰﾙ/林

市川和子

15：15～15：45
ゆったり
ストレッチ

市川和子

13：15～15：00

おまかせ
週替り
レッスン

担当・内容は
隔週にて
異なります

13：15～14：05
雅戸塚

操体ヨーガ
芥川

14：30～15：00
かんたん
ステップ

12：10～12：50
ピラティス
ヨーガ

伊藤ひろみ

12：15～12：55
メガダンス
春菜

13：10～13：50
オリジナル
エアロ40
藤田

30

30

30

30

15

19

18

15：05～15：35
週替りスイム

14：30～15：00
週替り

エクササイズ

17

14：10～14：50
オリジナル
ステップ40
小出

14：10～14：50
ウェーブ
からだケア
高柳14：35～15：05

アクアビクス
守屋

12：45～13：35
コアビューティー

ヨガ
石黒

14：00～14：30
クロール
伊藤早紀

13：00～13：30
関節らくらく
エクササイス

13：35～14：05
こりほぐし
ストレッチ

伊藤早紀

12：20～13：00
ダンス

エクササイズ
FUJI

14：35～15：05
ミットアクア
中川葉月

市川和子

12：15～12：45
ウェーブ
からだケア

高柳

13：50～14：20
かんたん
ステップ

14：00～14：30
バタフライ
池田

14：35～15：05
アクアビクス
亜希子

30

13

30

10：30～11：00
背中すっきり棒＆
ゆったりｽﾄﾚｯﾁ

市川和子

30

11：30～12：00
バタフライ
林大斗

11：40～12：00
ビギナースイム

11：05～11：35
クロール
田村

11：05～11：25
呼吸付ｸﾛｰﾙ/林

11：15～11：55
ZUMBA
(ズンバ)
SAYU

11：20～11：50
脂肪燃焼
エアロ

伊藤ひろみ

相馬

11：45～12：15
ﾘﾗｯｸｽﾖｰｶﾞ
石黒

10：30～11：00
バランス
ボール

伊藤ひろみ

10：20～11：00
アクアビクス

森山

10：20～11：00
アクアビクス

富永

10：20～11：00
リズムダンス
エクササイズ
鈴木杏那

守屋

高柳

10：20～10：50
足腰踏み台
エクササイズ

相馬

13：10～13：30
ビギナースイム/萩原

13：35～14：05
平泳ぎ
萩原

14：35～15：05
アクアビクス

松居

13：30～13：50
はじめてｸﾛｰﾙ

中川葉月

14：00～14：30
サークル
スイム500

中川葉月

19：30～20：00
かんたん
ステップ

市川和子

19：35～20：05
リトモス
村松 茜 19：50～20：20

アクアビクス
亜希子

20：25～20：55
背泳ぎ
亜希子

守屋 中川典子

林 千夏

14：10～14：50
オリジナル
エアロ40
平井

30

30

30

11

12

10：20～11：00
アクアシェイプ

今原

11：05～11：25
はじめて平泳ぎ

11：30～12：00
平泳ぎ
高山

13：30～14：00
かんたん
ステップ

13：30～14：00
ZUMBA
(ズンバ)

12：00～12：30
ひきしめ30
守屋

14

12：40～13：10
ゆったり
ストレッチ

守屋

13：25～13：55
かんたん
体操

青山

30

30

【要予約/有料】

14：20～14：50
からだづくりと
バランス
ボール

…【中上級～上級クラス】
 難易度が高く、
 チャレンジクラスです。
 難易度・運動量共にアップ！！

10：20～10：50
バランス
ボール

伊藤ひろみ

11：05～11：35
脂肪燃焼
エアロ

伊藤ひろみ

10：20～10：50
ダンスエアロ

aiko

11：55～12：25
レギュラー
ステップ30

10：20～11：00
アクアシェイプ
亜希子

水

11：05～11：25
はじめてｸﾛｰﾙ

月 火

…【初心者・初級クラス】
 初めての方からお楽しみ
 いただけるプログラムです。

1010

30

11

12

11：10～11：30
脂肪燃焼

キック＆パンチ

…【初級～中級クラス】
 レッスンに少し慣れてきた方に
 おすすめのプログラムです。
 基本動作から難易度アップ！

15：10～16：00
雅戸塚

操体ヨーガ
三倉

18：45～19：15
ヨーガ

市川和子

18：40～19：20
オリジナル
ステップ40

澤村

10：15～11：05
ヨーガ
飯島

11：20～11：50
ウエストひきしめ

ウォーキング

飯島

15：20～16：20
カルチャー
初級健康
太極拳

12：10～12：40
オリジナル
ステップ30

(初級)

春菜

春菜

15：15～15：55
ウェーブ
ストレッチ
中川典子

12：45～13：15
からだケア
守屋

高柳

20：00～20：30
平泳ぎ＆
バタフライ

林大斗

19：00～19：30
バランス
ボール

20：20～20：50
バーベル
ファイト

伊藤早紀
兵永

20：20～21：00
はじめて

ジャズダンス
村松 茜

19：10～20：00
ピラティス
安間

20：15～21：00
サルセーション

美樹

20：10～20：40
かんたん
エアロ

市川和子

19：45～20：25
背骨

コンディショニング

ＭＩＨＯ

20：00～20：20
ウォーキング
エクササイズ

20：25～20：55
クロール
池田

19：00～19：30
オリジナル
ステップ30

小出
19:35～20：15
オリジナル
ステップ40
平井

20：30～21：00
バーベル
ファイト

18:40～19：20

TaeBoⓇ
(ＢｏｏｔＣａｍｐ)

18：40～19：20
バランス

コーディネーション

梅原

19：35～20：25
ヴィンヤサ
フローヨガ

シルビア
ボンフィン

15：10～15：40
血流アップ
ストレッチ

12：40～13：10
バランス

ｺｰﾃﾞｨﾈｰｼｮﾝ

今原
13：00～13：40
はじめての
太極拳
佐野

14：20～14：50
かんたん
ステップ

林 千夏

10：30～11：00
かんたん
エアロ

中川典子

11：15～12：05
筋調整ヨガ
中川

14：30～15：00
かんたん
エアロ

伊藤早紀

15：20～16：00
ピラティス

 ヨーガ
伊藤ひろみ

10：20～11：00
リトモス
TOMOMI

11：15～11：45
からだにやさしい
ストレッチ

青山

12：00～12：30
からだづくりと
バランスボール

青山

13：30～14：00
かんたん
エアロ

守屋

14：15～14：45
バーベル
ファイト

守屋

14：15～14：45
アクアシェイプ

高柳

伊藤ひろみ

20：15～20：45

TaeＢｏⓇ
(ＢｏｏｔＣａｍｐ)

20：00～20：15

20：00～20：45
泳力向上
スイム
林 大斗

20：15～20：45
背中すっきり棒＆
ゆったりｽﾄﾚｯﾁ

19：20～19：50
脂肪燃焼
エアロ

伊藤ひろみ

13：00～13：30
パーソナル
レッスン/林

12：30～13：20
コアビューティー

ヨガ
石黒

11：15～12：00
リトモス
村松茜

日土木 金

14：35～15：05
はじめよう
ステップ

13：40～14：20
メガダンス

aiko

13：15～13：45
かんたん
ステップ

高柳

11：15～11：55
オリジナル
エアロ40
市川和子

TaeBoⓇ

BASIC

14：10～14：20

脳シゲキ/林

≪週替りクラス≫

担当・内容は館内ポスター

HPをご確認ください。

≪夕方18：00以降のスタジオ入場時間について≫
スタジオレッスンの入場時間を

レッスン開始30分前～ とさせて頂きます。

皆様のご理解とご協力をお願い致します。

～レッスン時間の入場時間にご協力をお願い致します～

【要予約有料】レッスン

事前に予約が必要となります。

〈エスポマスターズ〉
事前の登録が必要です。

参加希望の方は一度窓口

にお問い合わせください！

〈エスポⅠ〉

20：00～21：00

マスターズ

【要登録】

14：20～14：30

脳シゲキ/早紀



エスポカルチャーは、３ヶ月に一度の１０回講座です。

(スカッシュは、２ヶ月に一度、６回講座 )

途中受講も可能です。Ⅱフロントにて受付中！

※詳細は別途チラシをご覧ください。

月・金 11：00～12：00 【有料・回数券制】産後エクササイズ

【カルチャー】ジャスダンス

木 13：00～14：30 【カルチャー】ジャスダンス基礎

木 19：30～21：00 【カルチャー】ジャスダンス

エスポⅠ スタジオ

月 13：30～15：00

エスポⅡ   サロン

10：40～11：40 雅戸塚操体ヨーガ

19：15～20：15 雅戸塚操体ヨーガ水

15：00～16：00 腰痛改善ピラティス

金 18：30～20：30 生け花・小原流

済


