
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

19:00

Ｔａｋａｅ

30

11:30～12:00
ヌードルエクササイズ２

ＣＨＩＫＡ

13:00～13:30
ツイストクロス

岡　部

11:30～12:15

11:45～12:30
ボディバランス

13:00～14:50
クリスマスファン 13:15～14:15Ｔakae

ボディジャム 煩悩退散岡部・ＣＨＩＫＡ
13:45～14:15
ピラティス（初級） ボディコンバットＥＲＩＣＯ 14:00～15:00畑　中

冬休み短期水泳教室
ＭＥＧＵ😊・大久保・布留川

14:2０～18:5０ 14:30～15:15 ※詳しくは裏面をご覧ください。

12:30～13:00廣　嶋 ボディアタック３０
12:45～13:30 畑　中

クリスマスＺＵＭＢＡ 13:00～13:45

14:00～15:00

冬休み短期水泳教室

X55(45分)エクストリーム55 ２歳～幼稚園 ２歳～幼稚園

16:00

ＥＲＩＣＯ 小学生 小学生
16:30～17:15

15:00

大久保

15:30～16:30 15:30～16:30

21:00 21:00

30 30

平泳ぎ（初級）
ｙａｍａｍｏｔｏ

20:3０～21:15 20:3０～21:15

ボディパンプ４５ ボディコンバット４５

大久保 大久保

20:00

19:20～19:50
ヌードルエクササイズ２19:3０～20:15 スイム３０ 19:3０～20:15 畑　中

ボディジャム45
畑　中

19:00

30
19:20～19:50

ボディジャム45
20:00～20:30

ＥＲＩＣＯ ＭＥＧＵ😊
20:00

ＺＵＭＢＡ

30 30

30 30

30 30

18:00

17:00
運動あそび教室 17:00

年　長

18:00

18:30～19:15

15:3０～18:5０

ボディバランス 冬休み短期水泳教室 冬休み短期水泳教室

30

13:00

30

14:00 14:00

30 30

15:00

30 30

16:00

14:30～15:15

シェイプエアロ

岡　部

15:30～16:00
ボールエクササイズ

岡　部

15:30～16:30

30 30

13:00

弓　削

メガダンス45

太極拳 岡　部
12:15～12:45 ＥＲＩＣＯ

平泳ぎ（初級）

12:00 12:00

煩悩退散スイム

Ｓｈｉｎｉｃｈｉ
※一般参加不可10:45～11:30 ※一般参加不可

クリスマスエアロ 岡　部

30 30

10:00 10:00

30 30

11:00 11:00

10:00～13:00
岡　部 サポートクラブ はつらつ 10:15～11:15 10:15～10:45

コアクロス
サポートクラブ

ヨガ（体）
はつらつ

30 30
9:10～13:40

13:15～14:00

スポーツコンディショニング

yamamoto

年末タイムスケジュール　2025年 12月 24日(水)～28日(日)
12月　24（水） 12月　26日（金） 12月　27日（土） 12月　28日（日）

9:00 9:00

9:30～10:30 9:30～11:00

10:00～11:00

ヨガ（体）

11:00～11:30
ストレッチポール運動

岡　部 Ｓｈｉｎｉｃｈｉ

11:30～12:30

ス
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担当：山中・畑中
※詳しくは裏面案内を

ご覧ください。
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ス

ス

有予

予

30

30

30

ファンクラスのコラボレッスン！
この日だけのクラスを

お楽しみください！

スポーツや日常生活動作を

改善したいひとにおすすめ！

筋肉の連動性を良くし

効率的な体作りを目指します！

30

30

【年始スタジオ優先予約について】

1月4日(日)～12日(月・祝)のスタジオ優先予約は12月26日(金)より

受付を開始いたします。



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 スタジオ プール スタジオ プール

岡　部　

12:45～13:15
バレトン（スタンディングフロー）

asami♡

11:30～12:00
ヌードルエクササイズ２

ＣＨＩＫＡ

12:15～12:45
クロール（初級）

廣　嶋

13:00～13:30
ツイストクロス

岡　部 13:15～14:15

ボディジャム

ＥＲＩＣＯ

14:30～15:15

X55(45分)エクストリーム55

大久保

15:30～16:30

9:30～11:00

はつらつ

サポートクラブ

※一般参加不可

11:30～12:30

ボディバランス

ＥＲＩＣＯ

10:15～11:15

ヨガ（体）

岡　部

11:30～12:15

メガダンス45

岡　部

12:30～13:00
ストレッチポール運動

Ｓｈｉｎｉｃｈｉ

Ｓｈｉｎｉｃｈｉ

11:45～12:30

ボディバランス４５FX

ＭＥＧＵ😊

12:45～13:30

ボディアタック４５

畑　中

13:45～14:45

ボディコンバット

太極拳

11:15～11:45
サーキットエクササイズ1

岡　部

12:45～13:45

メガダンス

岡　部

19:00～20:00

ボディジャム

12:15～12:45
スイム３０

10:15～11:00

ヨガ45（心）

asami♡

12:15～12:45
スポーツストレッチ

yamamoto

11:15～12:00

バレトン（ソールシンセシス）

asami♡

10:15～10:45
青竹エクササイズ

Ｓｈｉｎｉｃｈｉ

11:00～11:30
ストレッチポール運動

Ｓｈｉｎｉｃｈｉ

13:00～16:00

10:15～10:45
ストレッチ30

Ｔａｋａｅ

11:00～11:45

ＺＵＭＢＡ

Ｔakae

12:00～12:45

yamamoto

スイムコンディショニング

10:00

9:00 9:00

30 30

10:00

年始タイムスケジュール　2026年 1月 4日(日)～2026年　1月 12日(月・祝)
1月　4日（日） 1月　5日(月) １月　6日（火） １月　7日（水）

9:30～10:30

ヨガ（体）

30 30

11:00

30 30

11:00

11:30～12:00
腰痛ケアアクア

11:30～12:00
はじめてスイム

岡　部

10:45～11:30

シェイプエアロ

岡　部

11:45～12:30

30 30

13:00 13:00

12:00 12:00martin

12:15～12:45
クロール（初級）

畑　中

13:00～14:00

畑　中

13:00～13:30
平泳ぎ（中級）

廣　嶋

12:15～12:45
平泳ぎ（初級）

廣　嶋

13:00～13:30
バタフライ（初級）

弓　削

30 30

15:00

14:2０～18:5０

14:00 14:00

30 30

14:00～15:30

はつらつ

サポートクラブ

ボディバランス

ＥＲＩＣＯ

山　中 畑　中

15:00

16:00

30 30

30 30
※一般参加不可

15:3０～18:50 15:3０～18:5０
16:00

15:45～16:30

運動あそび教室

年　長

30 30

18:00 18:00

17:00 17:00

3030

20:00～21:00

                 X55　　　　　　　　　　

エクストリーム55

30 30

19:00 19:00

ＥＲＩＣＯ

20:15～21:15

ボディパンプ

ＣＨＩＫＡ30 30

20:00 20:00

21:00 21:00

1月　9日（金） 1月　10日（土） 1月　11日（日） 1月　12日（月・祝）

大久保　広之

大久保

30 30

11:00 11:00

30 30

9:00 9:00

30 30

10:00 10:00

9:10～13:40 9:10～13:40

10:15～10:45
ストレッチ30

Ｔａｋａｅ

11:00～11:45

ＺＵＭＢＡ
11:30～12:00

10:15～10:45
コアクロス
Ｓｈｉｎｉｃｈｉ

30 30

14:00 14:00

30 30

12:00 12:00

30 30

13:00 13:00

12:15～13:15

高血圧予防講座

14:00～15:30

はつらつ

martin

12:15～12:45
クロール（初級）

yamamoto

ＭＥＧＵ😊

14:10～14:40 14:10～14:40

16:00 16:00

30 30

17:00 17:00

15:00 15:00

30 30

15:3０～18:5０15:3０～18:5０

サポートクラブ

※一般参加不可

17:00～19:00

15:00～16:00

ボディパンプ

大久保
ボディバランス

ＥＲＩＣＯ
16:30～17:15

15:45～16:30

運動あそび教室

年　長

30 30

18:00 18:00

30 30

17:00～18:00

LOCKダンス体験会

対象：小学生～大人 HIPHOPダンス

合同練習会

18:15～20:15
18:30～19:15

運動あそび教室

年　長

30 30

21:00 21:00

19:00 19:00

30 30

20:00 20:00

19:30～20:15

ボディコンバット45

大久保

19:20～19:50
アクアビクス（シェイプ）

岡　部

LOCKダンス

合同練習会
19:30～20:00

ＺＵＭＢＡ

Ｔakae

20:00～20:30
アクアビクス（シェイプ）

岡　部

19:20～19:50
スイム３０

畑　中

腰痛ケアアクア

11:00～11:30
ストレッチポール運動

20:15～21:15

ボディアタック

畑　中

19:20～19:50
スイム３０

山　中

19:20～19:50
バタフライ（初級）

岡　部

20:00～20:30
クロール（初級）

山　中

20:00～20:30
サーキットエクササイズ1

スイム30
山　中

14:50～15:20
ツイストクロス

畑　中

15:30～16:00
腰痛ケアアクア

martin

13:30～14:15

ヨガ45（心）

asami♡

14:30～15:15

シェイプエアロ

岡　部

15:30～16:00
ボールエクササイズ

岡　部

14:50～15:20
バタフライ（中級）

岡　部

15:30～16:00
背泳ぎ（初級）

岡　部

アクアビクス（シェイプ）

Ｔａｋａｅ

ボディアタック３０
ＭＥＧＵ😊

20:15～21:15

ボディコンバット

ＭＥＧＵ😊

19:20～19:50
ヌードルエクササイズ２

畑　中

20:00～20:30
平泳ぎ（初級）
yamamoto
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木曜日 休館日
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ス
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30

30

卓
球
無
料
開
放

水泳の為の体の

連動性改善を目指します！

STOP！高血圧！
今日から始める食と運動の予防術

専門家が教える無理なく
続けられる健康習慣

30

30

30

初めての方も安心して

ご参加いただけます。

参加費:1,100円

予 有

30

30

30

30

30

ス

※高校生以上の方がご利用いただけます。


