
14:45～15:45　光田

成人スイミングコース
はじめて～初級

ライフスポーツ講座で
使用します

マイペースで
進める

スイミング
14:00～15:00　西尾

予約

予約

予約

予約

予約

予約

予約

予約

12:10～13:10　中川

ライフスポーツ講座で
使用します

ライフスポーツ講座で
使用します

ライフスポーツ講座で
使用します

キッズスポーツ講座で
使用します

ライフスポーツ講座で
使用します

ライフスポーツ講座で
使用します

ライフスポーツ講座で
使用します

ライフスポーツ講座で
使用します

ライフスポーツ講座で
使用します

ライフスポーツ講座で
使用します

キッズスポーツ講座で
使用します

9:10～9:30　定員23名 9:10～9:30 　定員23名

成人スイミングコース
はじめて～中級

定員23名

※祝日は17:00以降の
プログラムはございません。

かんたんピラティス
12:15～13:00　辻野

定員23名

予約

ヨーガ
14:45～15:30　小寺

11:15～11:45

楽楽腰痛アクア

IZスタッフ　定員23名

バレエストレッチ
10:00～10:45　松葉

定員23名

初級エアロ
　12:15～13:00　森脇　

定員20名

定員20名

ファンク
　13:30～14:15　南野　

ストレッチポール
 16:00～16:25　IZスタッフ

定員23名　

かんたんヒップホップ
13:30～14:15　光田

定員20名

キッズスポーツ講座で
使用します

キッズスポーツ講座で
使用します

14:30～15:45　南野

初級エアロ
18:00～18:45　前畑

定員20名

13:15～14:00

ライフスポーツ講座

ライフスポーツ講座

定員30名

定員30名

ボディバー
19:45～20:15　IZスタッフ

定員20名

予約

予約

予約

予約

定員30名定員30名

定員30名

定員20名

ウォーキング＆筋トレ
10:00～10:30　尾陰

骨盤調整
エクササイズ
11:00～11:45　辻野

定員23名

予約

初級エアロ
19:00～19:45　尾陰

定員20名

定員14名

定員14名

定員14名

ダンベル＆チューブ
トレーニング

14:45～15:30　梅本
定員23名

ボールエクササイズ
16:00～16:30　IZスタッフ

　定員20名　

肩こり・腰痛のためのヨーガ

予約

予約

予約

予約
予約

予約

予約 予約

予約

予約

予約

15：00～15：20 　定員23名

予約

13:05～13:50

13:15～14:00

20:15～21:00

スーパーナイトフリーコース会員様のご利用時間は
月・火・木・金曜日19：30～22：30、土曜日18：00～21：00となります。

※日曜日・祝日はご利用になれません。

トランポリン
20:15～20:45　尾陰

12:30～12:50　定員23名

予約

14:00～15:00 14:00～15:00

12:00～13:00

美骨盤YOGA
18:15～19:00　松田

定員23名

予約

予約

予約

予約

予約

予約

ライフスポーツ講座で
使用します

ライフスポーツ講座で
使用します

キッズスポーツ講座で
使用します

9:10～9:30 　定員23名

成人スイミングコース
はじめて～初級

メディカル･ヨガ
14:00～15:00  川内

11:15～12:00

ライフスポーツ講座

ボディ
コンディショニング

11:00～11:45　西浦
定員23名

ヨーガ
9:30～10:30　まい

定員23名

初級エアロ
13:10～13:40　肥塚

定員20名

FANCNESS
タオルで健康体操
14:10～14:55　肥塚

定員23名

定員30名

背骨
コンディショニング
19:45～20:30　鈴木

定員23名

定員14名

定員14名

ストレッチポール
 12:15～12:40　IZスタッフ

　定員23名　

格闘エクササイズ
15:25～15:55　IZスタッフ

　定員23名　

予約

予約

予約

予約

予約

予約

ライフスポーツ講座で
使用します

20:15～21:00

シェイプボクシング
20:00～20:30　梅本

ストレッチポールピラティス
19:15～19:45　梅本

ＮＥＷ

姿勢改善
ピラティス

10:00～11:00　尾陰

14:10～15:00  寶亀 14:00～15:00

2021年4～9月レッスンスケジュール
木曜日　THURSDAY火曜日　TUESDAY月曜日　MONDAY

スポーツアリーナ スクールプールスタジオCスタジオAスポーツアリーナ スクールプールスタジオCスタジオAスポーツアリーナ スクールプールスタジオCスタジオA

ＮＥＷ

凝り固まった
骨盤周りをほぐし、

自己調整力を引き出します。
腰痛改善や疲れにくい

体を目指します。

有酸素運動で体を温め、
ボール・コアボール
・ポールなどを使い
筋トレも行います。

ストレッチポールで骨盤や
背骨を自然に整えながら

ピラティスのワークができる
ので、自分の体の変化を

しっかり受け止められます。

13:50～14:30　前畑


