
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

・  　　は有料サービスレッスンです。フロントで参加費をお支払いください。
・サービスレッスンはレッスン開始１時間前から受付ております。

プール スタジオ

10:00

２０２３　 １０． １１． １２　サービスレッスンタイムスケジュール
月 火 水 木 金 土

10:00

プール

10：30～11：15 10：30～11：20

10：40～11：10

ストレッチ
骨盤調整
ｴｸｻｻｲｽﾞ

10：15～10：45 10：15～10：35

10：30～11：20バランス
アクア

アクア

※ｱｰﾃｨｽ
ﾃｨｯｸｽｲﾐﾝｸﾞ

種目別

12:00
12：00～12：50

12:00

ムービング
ヨガ

ボディ
シェイプ

ボディ
シェイプ

13：00～13：30

11：30～12：15

11:00

10：45～11：35

11:00

11：20～12：05

ステップ
ｴｸｻｻｲｽﾞ

12：45～13：15

ピラティス

12：15～12：45

13：15～14：15 13：15～13：45

アクア

13：30～14：30

13:00 13:00
ストレッチ＆

バランス アクア

13：00～13：30

16:00 16:00

月２回
１０/１１，２５
１１/８，２２
１２/６，２０

15:00 15:00
※水中

ｳｫｰｷﾝｸﾞ
ヌードル
ｴｸｻｻｲｽﾞ

14：45～15：15

14：30～15：30 14：30～15：20

14：40～15：30
14：45～15：15 14：45～15：15

ピラティス

ベーシック
エアロ

※ボール
ｴｸｻｻｲｽﾞ

14:00

14：25～15：15

14：15～14：45

14:00

※水中
ｳｫｰｷﾝｸﾞ

14：00～14：30

ストレッチ

18:30～19:20 18：30～19:20 18：30～19：15

17:00 17:00
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
せ
ん

。

た
だ
し

、
水
曜
・
金
曜
の
み

ピラティス
ボディ
メイク

ストレッチ

分
は

21:00 21:00

バレトン
ボディ
リセット

ヨガ

18：45～19：15

骨盤調整
ｴｸｻｻｲｽﾞ

バランス
アクア

18：45～19:15

18：30～19：20 18：30～19：20

ストレッチ

バレエ
ストレッチ

ストレッチ
＆

ｳｫｰｷﾝｸﾞ

アクア

20:00

30

～

20:00 17
時

ＺＵＭＢＡ
（ズンバ）

17
時
～

19：30～20：20 19：30～20:20 19：30～20：20

19:00 19:00
護身
ビクス

筋トレ＆
ストレッチ

ピラティス

ジャズ
ダンス

バレトン

18:00 18:00

◆12:30～    
13:00

ｱﾄﾞﾊﾞｲｽﾀｲﾑ

◆18：45～
19：15   

ｱﾄﾞﾊﾞｲｽﾀｲﾑ

◆19：15～
19：45

ｱﾄﾞﾊﾞｲｽﾀｲﾑ

プ
ー
ル
は
レ
ッ
ス
ン
中
で
も
、
半
面
は
自
由
水
泳
や

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
ま
す
。

※


