
 　

火曜日

※祝祭日は特別プログラムとなります。
※毎週火曜日は休館日となります。

腸活体操

13:50-14:20

飯島 碩基

コアクロス

14:40-15:10

飯島 碩基

ボディジャム60

WEB予約
について

・「メンバーサービス」よりログインいただき、ご予約ください。
・1クラス330円（税込）の有料サービスです。なお、支払いはクレジット決済のみとなります。
・対象クラスは1週間前の6:00～予約可能です。
・おひとり様上限5枠までご予約可能です。※ご本人様のみ（譲渡不可）

・予約の取り消しはレッスン前日の23:59までに「メンバーサービス」から行えます。
・期日までに取り消しがあった場合は、初回のご予約より90日間まで何度も繰り越し可能です。
・店頭・お電話ではご予約できません。
・「メンバーサービス」はチェックイン・アウトや各種手続きもできてとても便利です。

←ご予約はこちらから↓ 日・祝日 １０：００～１8：００

 【ＮＥＷマーク】　　今回より新たにスタートした
プログラム（クラス）です。

月・水・木・金 １０：００～２2：００

■スタジオプログラム参加について■
土 １０：００～２0：００

【変更マーク】　　前回より時間・内容・担当者等が変更
となったプログラム（クラス）です。

大野 麻里子 佐賀　綾美
30 【スクールマーク】　　別途参加料金が必要になります。

（月額・回数で参加費を頂いているクラス）

30
曜　日 営　業　時　間

【有料プログラムマーク】　　別途参加料金が必要になり
ます。（都度参加費を頂いているクラス）

ございますので、予めご了承ください。

添田 勇喜 スイミングスタッフ 土井　真由苗 コナミスポーツクラブ　一橋学園

21:00
20:40-21:25 20：40-21：25 斎藤　哲也 スイミングスタッフ20：45-21：30 20:55-21:25 加藤 雅人 松浦　博之 20：45-21：30

【安心マーク】　　ご参加が初めての方・久しぶりの方・低
体力者の方も安心してお楽しみ頂けます。

参加人数や状況によりクラスに参加できない場合がございます。
20:30-21:15 個別指導

21:00 骨盤フレックス 20:45-21:15 スイミングスタッフ 状況により月途中であってもプログラム編成を変更させていただく場合が

運動中は、のどが渇く前に水分補給を行いましょう。

スイミング（中級） ZUMBA 20:25-21:10 20：20-21：20
ボディコンバット45

ボディコンバット30 20：30-21：15 ボディパンプ45

スイミングトレーニング
（上級）30 カーディオクロス

【　マーク表記に関して　】
マスクの着用は任意となりますので各自でご判断をお願いいたします。 30

アクアビクス
（トレーニング） ヨガ（心） プライベート20:25-20:40

20:00 20:00
19:50-20:20

YOFU 松浦　博之 佐賀　綾美

八重樫 香代
土井 真由苗 ■　当施設をご利用の会員様へのお願い　■

スイミング（上級）

19：30-20：15

30 30
ボディパンプ45TB

OR
ボディパンプ45

ヨガ（体）

18:00 第2スタジオ 18:00

ツールなし30名（WEB予約枠14名）
ツールあり25名（WEB予約枠12名）

30 スタジオ入場について 30
■　Live配信クラス のご案内　■

クラス開始15分前に、WEB予約の方から順番にお呼びします。
当日券の運用は下記のとおりです。詳しくは館内掲示をご確認ください。

シェイプエアロ ボディジャム45

人気のインストラクターのレッスンが同日同時間にライブ配信され、
大型スクリーンに投影しレッスンを行います。
※オンラインレッスンは配信元のスケジュールにより、毎月変更の可能性がございます。

19:00

運
動
塾
　
ダ
ン
シ
ン
グ
ス
タ
ー

ズ

通常のクラスよりも安心に楽しくご参加いただけます。
スキルの向上、身体機能の向上など効果は様々、普段
味わえない体験をいかがですか？
体験・都度利用も可能です。

定員：10名　最少遂行人数：4名
　
クラスの体験・都度利用をご希望の方は、
スタッフにご確認のうえ、お申し込みください。

19：30-20：15 19:30-20:30
オリジナルダンス（ﾘｰｼﾞｬﾑ）

19：30-20：15

30 30

運
動
塾
　
空
手

運
動
塾
　
空
手

ボディアタック6017:00 17:00

16:50-17:50 【　スタジオ定員のご案内　】

30 第1スタジオ 30

高橋 裕子 ツールなし：50名（WEB予約枠24名）
ツールあり：40名（WEB予約枠19名）

　　　スタジオ整理券について【変更あり⇒第2スタジオ】 19:00
少人数大人スクールについて

ボディコンバット45

16:15-17:00

中島 美香

橋本 朋子
高橋 裕子

アクアビクスでは、参加人数によって使用コース
帯を変更させて頂く場合がございます。

●1～20名・・・・・2コース
●21～30名・・・・3コース
●31～40名・・・・4コース
●41名～・・・・・・5コース(最大）
他のコースの利用状況や、参加者の状況によ
り、上記コース帯を変更させて頂く場合もござい
ます。

八重樫　香代

30
ボディパンプ60

14:15-15:15

ヨガ（心） ボディジャム6030

南澤 和歩 八重樫　香代14:10-14:55 14:20-15:00

ボディバランス60

15:00
丸山　広美

コアクロス

丸山　広美 中村　陽子

新名 弘崇

15:00-16:00

新名 弘崇

16:00 15:35-16:20

14:55-15:10 腸活腹筋トレーニング

シンプリーエアロ
15:20-16:20

15：30-16：1515:35-16:15

プライベート
14：30-15：15 吉川　宜余子

15:05-15:20

丸山　広美
YOFU 熊 優一

オリジナル
ボディコンシャス

（ピラティス）

30
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ヨガ（心）
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スタッフ
吉川 宜余子

シンプリーエアロ 13:55-14:40 14：00-14：45
シンプリーエアロ 14:10-14:40

30

ボディパンプ60 ヨガ（体）
ZUMBA 15：20-16：05

中村　陽子

14:00
ボディコンバット45

13：00-14：00 13:00-13:4530
スイミングスタッフ

吉川 宜余子 30
13:05-13:50 高橋 裕子

黒崎 愛 吉川 宜余子

スイミングスタッフ IKUKO
13:05-13:35

八木下　汐音
13：00-14：00 13:00-13:45

14:00
アクアビクス
（シェイプ）

ボディバランス45
週替わりST・FX

13:50-14:50
コアクロス13:45-14:45

13:00
12:45-13:30 奥山 妙子 12:45-13:30 ボディコンバット60 背骨コンディショニング ボディコンバット60 シンプリーヨガ（心）12:45-13:30 12：45-13：45

スイミング（中級） スイミングトレーニング
（スピード）
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【アクアビクス使用コース帯】 16:00

運
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ズ

運
動
塾
　
バ
レ
エ

中島 雪那関口　貴子

15:30-16:30

15:00
個別指導

運動塾
スイミング

関口　貴子

12:00 11:45-12:15

30
ボディバランス45※FX丸山 広美 中村　陽子 ヨガ（心）

スイミング（上級） オリジナルダンス
（HIP HOP）

12：30-13：15

大谷　なほみ スイミングスタッフ 中島 美香 12：00-12：45 スイミングスタッフ 黒崎　愛

13:00
ボディパンプ45 12:35-13:35

ボディバランス45
週替わりFX・ST

ストレッチ30

スイミングスタッフ 12:55-13:40

30

11：45-12：30 武田 直之

太極拳 エクストリーム55
※45分

美姿勢エクササイズ シンプリーエアロ シェイプエアロ 茂木　紗智子黒崎 愛 11:30-12:15

11：45-12：30 ＩＫＵＫＯ
12:00-12：30 11：45-12：30 12：00-12：30

骨盤フレックス 三田　明美

30
リズム＆ストレッチ

スイミングスタッフ スイミングスタッフ ﾎﾞｸｼﾝｸﾞｴｸｻｻｲｽﾞ 11:15-12:00
11:30-12:00

守屋 かれん
ZUMBA

12:00
サーキットエクササイズ① アクアビクス

（シェイプ）
11：45-12：25 スイミング（初級）

11：45-12：30
ボディアタック45

11:55-12:40橋本　朋子
12:15-12:45

南澤 和歩

橋本 朋子
11:00-11:50 11:00-11:50

アクアビクス
（エンジョイ）

11:00-12:0030
スイミングスタッフ

11:00

黒崎 愛 ベビースイミング 鍋島　昌世 ベビースイミング ボディバランス60
10:50-11:20

武正　千鶴
10：45-11：45

三田　明美

10：30-11：30 八重樫　香代

運動塾
スイミング

10：30-11：15 ストレッチ30
11:00 小室　めぐみ

MAHMI

三田　明美

10:20-11:20
10:30-11:00 10：20-11：05 10:20-11:05

スイミングトレーニング
(中・上級）

10：30-11：10
茂木　紗智子 10：30-11：15 10：30-11：15 楠元 郁子

背骨コンディショニング
アクアビクス
（エンジョイ）

アクアビクス
（シェイプ）

アクアビクス
（シェイプ） シェイプエアロ 30

スタジオ２ プール スタジオ１ スタジオ２ プールスタジオ１

ストレッチ30 シンプリーステップ オリジナルエアロ
少人数スクール

スイミングスタッフ オリジナルダンス10：20-11：05 10：20-11：05

10:00
ベビースイミング 　
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。

10:00-10:50

茂木　紗智子

10:00

施
設
休
館
日

30

ヨガ（心） シェイプエアロ

スタジオ１ スタジオ２ プール スタジオ１ スタジオ２ プール スタジオ１ スタジオ２ プール

金曜日 土曜日 日曜日
スタジオ１ スタジオ２ プール

コナミスポーツクラブ 一橋学園 スタジオ＆プール　プログラムタイムスケジュール 【改訂版】 2023年11月～12月
月曜日 水曜日 木曜日

【TB】
腕の表裏・

肩と脚を

同時にトレーニン

グする曲が

入ったクラス

奇数週：TB

偶数週：通常

Live配信クラス

Live配信クラス

腸活

定員：15名

定員：15名

Live配信クラス

南澤和歩

腸活 南澤

週替わり

奇数週：FX

偶数週：ST

【FX】柔軟性を高

めるクラス

【ST】体幹を中心

に鍛えるクラス 週替わり

奇数週：ST

偶数週：FX

加藤

Live配信クラス




