
   　　　 スタジオ・プールプログラム   　　　 スタジオ・プールプログラム   　　　 スタジオ・プールプログラム   　　　 スタジオ・プールプログラム

スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール

    

若山若山若山若山

かんたんかんたんかんたんかんたん

宮下宮下宮下宮下

30

14:00

ストレッチポールストレッチポールストレッチポールストレッチポール30303030

ヨガヨガヨガヨガ60606060

大西大西大西大西 14:30～15:00

シェイプシェイプシェイプシェイプ15151515

30

エアロエアロエアロエアロ60606060
ヨガヨガヨガヨガ60606060

アクアビクスアクアビクスアクアビクスアクアビクス45454545

14:00

14:00～14:45 14:00～14:20 14：00～15：00

橋井橋井橋井橋井
14：45～15：15

ストレッチストレッチストレッチストレッチ30303030 スタッフスタッフスタッフスタッフ

早川早川早川早川

吉村吉村吉村吉村
脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼

14:15～15:15 14:15～15:00

エアロエアロエアロエアロ45454545

優優優優しいしいしいしい
水中健康運動水中健康運動水中健康運動水中健康運動20202020 かんたんアクアかんたんアクアかんたんアクアかんたんアクア

14:15～15：15
14:15～14:45

30303030

30

羽根羽根羽根羽根
IZUIZUIZUIZU

太極拳太極拳太極拳太極拳60606060

若山若山若山若山

ショートエアロショートエアロショートエアロショートエアロ30303030

ヒップホップヒップホップヒップホップヒップホップ60606060

13:00～13:45

13:00

かんたんかんたんかんたんかんたん

13:00

優優優優しいしいしいしい
アフタヌーンアフタヌーンアフタヌーンアフタヌーン

13:00～14:0013:00～14:00

30

宮下宮下宮下宮下

シェイプシェイプシェイプシェイプ15151515

掲示板掲示板掲示板掲示板にてにてにてにて告知告知告知告知

14：00～14：30

バラエティーバラエティーバラエティーバラエティー60606060

エアロエアロエアロエアロ45454545

第第第第2222・・・・4444週週週週

おおおお試試試試しレッスンしレッスンしレッスンしレッスン

掲示板掲示板掲示板掲示板にてにてにてにて告知告知告知告知

30

12:45～13:45

横山横山横山横山

13:00～13:30

12：45～13：45

スタッフスタッフスタッフスタッフ

BBBB－－－－RAMPRAMPRAMPRAMP30303030

ヨガヨガヨガヨガ60606060
12:00～12:30 12：00～12：30 谷谷谷谷

ストレッチポールストレッチポールストレッチポールストレッチポール30303030

掲示板掲示板掲示板掲示板にてにてにてにて

12:00

大田大田大田大田

30
ＤＡＩＤＡＩＤＡＩＤＡＩ

クロールクロールクロールクロール30303030

ヨガヨガヨガヨガ60606060

かんたんかんたんかんたんかんたん 月替月替月替月替わりわりわりわり
アップアップアップアップ45454545

30

12:00

11:30～12:00

若山若山若山若山 掲示板掲示板掲示板掲示板にてにてにてにて告知告知告知告知

30

11:45～12：45

11:00

11：15～11：45

ヒップホップヒップホップヒップホップヒップホップ60606060

横山横山横山横山 横山横山横山横山 11:00～11:45

エアロエアロエアロエアロ45454545

11:15～12:15

横山横山横山横山 Ｂ－ＲＡＭＰＢ－ＲＡＭＰＢ－ＲＡＭＰＢ－ＲＡＭＰ30303030
横山横山横山横山

バラエティスイムバラエティスイムバラエティスイムバラエティスイム

大西大西大西大西

宮下宮下宮下宮下////大矢大矢大矢大矢

11：15～11：45

10:15

30

アクトス ミタスアクトス ミタスアクトス ミタスアクトス ミタス伊勢伊勢伊勢伊勢

月曜日 火曜日 水曜日

11:00

ランピングランピングランピングランピング
谷谷谷谷

バラエティーバラエティーバラエティーバラエティー60606060

山本山本山本山本大西大西大西大西

10:15

おはようストレッチおはようストレッチおはようストレッチおはようストレッチ

10:30～11:00 10:30～11:00 10:30～11:00 10:30～10:45 10:30～11：00 10:30～11:30 10:30～11:00 10:30～11:30

30

10:45～11：45

30303030 30303030 小崎小崎小崎小崎

大田大田大田大田

おはようストレッチおはようストレッチおはようストレッチおはようストレッチ
水中健康運動水中健康運動水中健康運動水中健康運動２０２０２０２０

吉村吉村吉村吉村

モーニングモーニングモーニングモーニング

水中健康運動水中健康運動水中健康運動水中健康運動20202020アクアウォーキングアクアウォーキングアクアウォーキングアクアウォーキング

かんたんビクスかんたんビクスかんたんビクスかんたんビクス30303030
かんたんアクアかんたんアクアかんたんアクアかんたんアクア

日曜日

10:30～１０：５０ 10:30～11:15

アクアサーキットアクアサーキットアクアサーキットアクアサーキット

エアロエアロエアロエアロ60606060

優優優優しいしいしいしい
アクアキックアクアキックアクアキックアクアキック

ボクシングボクシングボクシングボクシング３０３０３０３０ 30303030

木曜日 金曜日 土曜日

跳跳跳跳ばないばないばないばない

10:30～10:50

ごごごご確認下確認下確認下確認下さいさいさいさい

休休休休

館館館館

日日日日

休休休休

館館館館

日日日日

平成平成平成平成24242424年年年年 ５５５５月月月月～～～～

女性限定！

女性限定！

　

■■■■安全管理上安全管理上安全管理上安全管理上、、、、レッスンレッスンレッスンレッスン開始以降開始以降開始以降開始以降のののの途中入場途中入場途中入場途中入場はごはごはごはご遠慮遠慮遠慮遠慮くださいくださいくださいください。。。。

■■■■スタジオのみレッスンスタジオのみレッスンスタジオのみレッスンスタジオのみレッスン開始開始開始開始30303030分前分前分前分前よりジムカウンターにてよりジムカウンターにてよりジムカウンターにてよりジムカウンターにて参加者参加者参加者参加者カードをカードをカードをカードを配布致配布致配布致配布致しますしますしますします。。。。レッスンレッスンレッスンレッスン前前前前にににに担当担当担当担当インストラクターにおインストラクターにおインストラクターにおインストラクターにお渡渡渡渡しししし下下下下さいさいさいさい。。。。

■■■■都合都合都合都合によりによりによりにより、、、、クラスをクラスをクラスをクラスを変更変更変更変更するするするする場合場合場合場合がありますがありますがありますがあります。。。。

スタッフスタッフスタッフスタッフ

30

かんたんかんたんかんたんかんたん

20:30～21:30 20：30～21：00

30

宮下宮下宮下宮下

ショートエアロショートエアロショートエアロショートエアロ30303030

20：45～21：15

エアロエアロエアロエアロ60606060

谷谷谷谷

大田大田大田大田
30303030かんたんかんたんかんたんかんたん

20:00

羽根羽根羽根羽根

脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼

20:00～21:00

22:00

30

21:00

ショートエアロショートエアロショートエアロショートエアロ30303030 エアロエアロエアロエアロ45454545

宮下宮下宮下宮下

21:15～21:45

21:00～21:45 背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ30303030

30

大田大田大田大田

20:30～21：00

谷谷谷谷

21:00

トライトライトライトライ
田中田中田中田中

大田大田大田大田

30

練習会練習会練習会練習会20：20～20：50

20:00

エアロエアロエアロエアロ45454545エアロエアロエアロエアロ45454545

YUKOYUKOYUKOYUKO

21:15～22:00

ショートアクアショートアクアショートアクアショートアクア
ストレッチポールストレッチポールストレッチポールストレッチポール30303030

ヒップホップヒップホップヒップホップヒップホップ60 60 60 60 

マスターズマスターズマスターズマスターズ60606060
太極拳太極拳太極拳太極拳45454545

かんたんヨガかんたんヨガかんたんヨガかんたんヨガ45454545
大西大西大西大西

大田大田大田大田

19：25～20：10

19:30～20:15

30 30

早川早川早川早川

スタッフスタッフスタッフスタッフ

45 45

ストレッチポールストレッチポールストレッチポールストレッチポール30303030

18:30～19:15 18:30～19:15

18:30

ステップステップステップステップⅠⅠⅠⅠ
18:45～19：15

19:00

19：30～20：00

ｽﾀｯﾌｽﾀｯﾌｽﾀｯﾌｽﾀｯﾌ

15:00

大西大西大西大西

15：15～15：45

ストレッチストレッチストレッチストレッチ30303030

若山若山若山若山

かんたんかんたんかんたんかんたん

宮下宮下宮下宮下

18:30

19:00

谷谷谷谷谷谷谷谷

優優優優しいしいしいしい

45454545

かんたんステップかんたんステップかんたんステップかんたんステップ

ｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁ＆＆＆＆ﾘﾗｸﾘﾗｸﾘﾗｸﾘﾗｸ30303030

エンジョイランプエンジョイランプエンジョイランプエンジョイランプ

15:00

19:00～19:45

19:30～20:15

45454545

宮下宮下宮下宮下
優優優優しいしいしいしい

30303030

橋井橋井橋井橋井

大田大田大田大田

早川早川早川早川

シェイプシェイプシェイプシェイプ15151515

15:20～15:50

背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ30303030

月替月替月替月替わりわりわりわり

バラエティバラエティバラエティバラエティ45454545

大矢大矢大矢大矢

エアロエアロエアロエアロ45454545

18:30～19:15

脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼

30

19:30～20:30

休休休休

館館館館

日日日日

休休休休

館館館館

日日日日

アクトスアクトスアクトスアクトス

ミタスミタスミタスミタス伊勢店伊勢店伊勢店伊勢店



　　　　　　　　　時間　10:30～11:30

日付
インストラクター レッスン名 対象者

６日 橋井
脂肪燃焼エアロ６０

初中級者

１３日 宮下
脂肪燃焼エアロ６０

初中級者

２０日 大田
ステップⅠ 45 & ストレッチ15

初級者

２７日 谷 ヨガ６０
どなたでも

5555月月月月　　　　モーニングバラエティーモーニングバラエティーモーニングバラエティーモーニングバラエティー60606060



　　　　　　　　　　　　　　　　　　時間　　13:00～14:00

日付
インストラクター レッスン名 対象者

６日 橋井
ポルドブラ45 ＆ ストレッチ15

どなたでも

１３日 宮下 ヨガ６０
どなたでも

２０日 大田
跳ばないエアロ６０ 初中級者

２７日 谷
ステップⅠ 45 ＆ ストレッチ15

初級者

5555月月月月　　　　アフタヌーンバラエティーアフタヌーンバラエティーアフタヌーンバラエティーアフタヌーンバラエティー60606060


