
プログラム一覧表(１０月～１２月) 
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スタジオ プール
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スタジオスタジオスタジオスタジオスタジオ スタジオ プールプールプールプールプールプール

月 火 水 木 金 土

１４:３０～ 
１８:４５

ジュニア

スイミング

スクール

１４:３０～ 
１８:４５

ジュニア

スイミング

スクール１５:３０～ 
１８:４５

ジュニア
スイミング
スクール

１５:３０～ 
１８:４５

ジュニア
スイミング
スクール

１５:３０～ 
１８:４５

ジュニア
スイミング
スクール

９:３０～ 
１２:００

ジュニア

スイミング

スクール

～18:00

日

１２：００  山内

ヨ ガ 

（６０) 

１０：２０  鈴木

ピラティス

（５０） 

１０：２０  安田

膝・腰痛予防

体操（４５)

１９：００  飯田

ヨ ガ 

（６０) 

１１：２０  郡司

エアロ（４０）

シンプル 

フ
リ
ー
ウ

ー
ク
・
ス
イ
ミ
ン
グ

１２：１５ 絵里
はじめて
クロール

２０：３０ 根本
はじめて
背泳ぎ

１１：３０ 目黒
アクア 
ビクス 

２０：３０ 根本
はじめて
平泳ぎ

１１：３０ 絵里
はじめて
スイム

１３：２０ 郡司
アクア 
ビクス 

休館日／毎月末 29 日・30 日・31 日 

１１：２５大内(万)

エアロ（４０）
シンプル 

１１：２０ 高橋

メニュー

マスターズ

１９：００  彰紘

（３０） 

１９：３０ 高橋

メニュー

マスターズ

１２：１５ 大越
アクア 
ビクス 

１０：１５～
１１:１５

ベビー
スイミング
スクール

１２：００大内(万)
ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ
(ｽﾄﾚｯﾁ)（30）

１２：４５大内(万)
エアロ（３０）
ビギナー 

１２：１５大内(万)

ﾊﾞﾗﾝｽｺｰﾃﾞｨ

ﾈｰｼｮﾝ（４０）
１２：３０  亀山

（６０) 

１２：４５ 根本

アクアファイト

１０：２０  郡司
エアロ（３０）
ビギナー 

１１：０５  郡司

楽々
らくら く

体操 
（４０） 

プールプログラムについて 

中級・上級クラス 

ﾒﾆｭー ﾏｽﾀー ｽ゙ 

アクアファイト  ２０分間 

ｴｸｻｻｲｽ゙ｳｫー ｸ（昼）２０分間 

その他クラス  ３０分間 

１３：００三本木
はじめて
平泳ぎ

１２：１５ 高橋

ｴｸｻｻｲｽﾞｳｫー ｸ

１１：２０ 高橋

個人 
メドレー

中・上級

１０：４０  明美

（６０) 

１９：３０  郡司

（６０) 

１９：３０  高橋

（４５) 

１９：４５三本木
エクササイズ
ウォーク

１２：２０  郡司

（４５) 

１３：３０  猪狩

ＺＵＭＢＡ 

（４５) 

１９：４５ 根本

アクアファイト

２０：３０  根本

（６０) 

１３：１５  亀山

（６０) 

１９：００三本木
のんびり
クロール

１３：４５  根本

（６０) 

１１：３０ 二瓶
はじめて
背泳ぎ

１０：１５～
１１:１５

ベビー
スイミング
スクール

１９：３５  郡司

エアロ（４０）

シンプル 

１１：００ 

週 替 り 

内容は掲示板を

ご覧ください

２０：３０  明美

（６０) 

１９：３０ 三本木

（４５) 

１２：４５  細山

（６０) 

１９：００  明美
ポールストレッチ（２０）

１２：２０ 亀山
はじめて
バタフライ

１５：００  細山
ﾎﾟｰﾙｽﾄﾚｯﾁ
（３０）

２０：３０ 高橋
はじめて
バタフライ

１３：２０  根本

（４５) 

１３：０５ 三本木
ウェーブ 
ストレッチ 
（４５) 

１２：１５ 二瓶
みんなで筋トレ（１５）

１９：００ 根本
みんなで筋トレ（１５）

【スタジオプログラムの３密を避ける対策】 

密閉：クラスとクラスの間、１５分間以上の換気を行います。

密集：全てのクラス定員を１５名とします。 

密接：他の方と２ｍ以上の間隔をお取りください。 

※プログラムは、急遽休講・変更となる場合があります。 

ご不便をお掛けしますが、ご理解・ご協力をお願い致します。

１３：０５ 亀山
脂肪 
バイバイ

１３：１５ 明美
はじめて
クロール

１９：４５  細山

（３０）

１８：００ しのぶ

ＺＵＭＢＡ 

（４５) 

祝日は休講

となります

１０：２０
ラジオ体操（１０） １０：２０  高橋

（４５) 

１１：２０  亀山
ﾎﾟｰﾙｽﾄﾚｯﾁ
（３０）

１２：０５  明美

（４５) 

２０：３０  彰紘

（６０) 

２０：４５  亀山

（４５) 

１２：５０ 亀山

平泳ぎキック １３：００ 細山
はじめて
背泳ぎ

１２：１０ 絵里
はじめて
背泳ぎ

１３：４５ 高橋
はじめて
バタフライ

場所はコスタ

となります

１３：００ 亀山
のんびり
クロール

１８：５５  高橋
セルフマッサージ（２０）

２０：３０  細山

（６０) 

１９：４５ 根本
アクア 
ビクス 

１３：１０  明美

（６０) 

２０：３０三本木
はじめて
クロール

この時間はプールとジャグジーを 
利用できません。 

（月～土曜の 
ジュニアスイミングスクール中）


