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Wedｎｅｓday　ａｎｄ　Friday ： １７：００－１７：３０　Pool　Close．
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10:00

２０２２．10 ー 12　 Lesson　Schedule　
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Streｔch10：40～11：10

Body
Shape

Pelvic
Exercise

Streｔch 10：55～11：20

10:00

10：15～10：45 10：15～10：35 10：15～10：45
10：20～10:45

Aqua  with
Float ring

Aqua
Exercise

Stretch＆
Balance

10：30～11：15 10：30～11：20

11:00
Streｔch

11:00

Ｍｏｖｉｎｇ
Ｙｏｇａ

11：20～12：05

Step
Aerobics

11：30～12：15

Body
Shape

11：45～12：15

12:00
12：10～13：00

Mat
Pilates

 12：20～12：50

 Ａｒｔｉｓｔｉｃ
 Ｓｗｉｍｍｉｎｇ
 Ｂｅｇｉｎｎｅｒ

Streｔch13：00～13：30 13：00～13：30 13：00～14：00

11：00～11：50

¥550

¥550

Swimming
Intermediate

Class
12:00

14:00

　Aqua
Walking

14：25～15：15
14：30～15：30 14：30～15：20

BALLE
TTONE

Streｔch
＆

Walking

13:00 13:00

Stretch＆
Balance

Aqua
Exercise Fitness

Dance

13：15～14：15 13：15～13：45

Jass
Dance

Aqua
Exercise

13：30～14：30

14：15～14：45

¥330
Basic

Aerobics
14:00

17:00

18:00 18:00

18:30～19:20 18：30～19:20 18：30～19：15

15:00 15:00

Aqua
Walking

￥550
１０/５，１９
１１/２，１６
１２/７，２１

16:00 16:00

Ballet
Stretch

14：45～15：15 14：45～15：15

Mat
Pilates

Exercise
with Ball

Aqua  with
Float Stick

15：00～15：30

¥330

17:00

14：40～15：30

20:00

21:00 21:00

ＺＵＭＢＡ

18：45～19：15

Aqua
Exercise

18：45～19:15

19:00 19:00
Aqua  with
Float ring

19：30～20：20 19：30～20:20 19：30～20：20

Self-
defence
Martial
Ａｒｔs

Pelvic
Exercise

Muscle
training

&
Strech

ＢＡＬＬＥ
ＴＴＯＮＥ

Body
Reset
Yoga

Mat
Pilates

Ｂｏｄｙ
ｍａｋｅ

Ｓｔｒｅｔｃｈ
20:00

18：30～19：20 18：30～19：20


