
19時閉館
リズム筋トレ

(下肢)
TRX

（有料）
体幹

トレーニング
ヨガ

（有料）

輪瀬 西村 堀内 内海

★★☆ ★★☆ ★★☆ ★★☆

夜 19時閉館

18:00～18:40 18:00～18:45

19時閉館 19時閉館 19時閉館

17:30～18:10 18:30～19:30

ストレッチ＆
トレーニング

石原

★★☆
中島 岩切 山田 岩切 中島

★★★ ★★★ ★☆☆ ★★☆ ★☆☆

中島 稲垣

★★☆ ★☆☆
健身操

★☆☆ ★★☆ 経絡リンパ
ストレッチ

★☆☆ ★★★ ★★☆
14:15～15:00

チア体操14:30～15:15 古本 14:30～15:15 14:30～15:10 古本 14:30～15:15 14:30～15:15

エアロビクス
★☆☆

リズムダンス
ポール

ストレッチ
（10名）※予約

13:30～14:15 13:30～14:10

バランス
トレーニング

ストレッチ＆
トレーニング

★☆☆ ストレッチ＆
トレーニング

リズム体操
★☆☆ ストレッチ＆

トレーニング

★★☆
エアロビクス

体幹
トレーニング

午
　
　
後

13:30～14:10 13:30～14:15 古本 13:30～14:10 13:30～14:10 古本 13:30～14:15 小川

北浦 中島 14:00～14:45 岩切 輪瀬 14:00～14:45 岩切

★☆☆ リズム
ダンス

〈初心者〉

★☆☆ ★★☆ ★★☆

13:00～13:45 13:00～13:45 13:00～14:00

ストレッチ＆
トレーニング

健身操
スタイルアップ

ピラティス
（有料）

★★★ ★☆☆ ★☆☆ ★★☆ ★☆☆ ★★☆ ★★☆ ★★★ ★★☆
内海 西村 内海

エアロビクス
経絡リンパ
ストレッチ

イストレ＋ リズム体操
チェアエクサ

サイズ
健美操 チア体操 リズムダンス

チューブ
トレーニング

11:30～12:30 11:30～12:15 11:30～12:30

ヨガ
（有料）
初心者

TRX
（有料）

ヨガ
（有料）

中島 古本 愿山 大木 西村 古本 石原 岩切 輪瀬

11:15～12:00 11:15～12:00 11:15～11:55 11:15～11:55 11:15～11:55 11:15～12:00 11:15～12:00 11:15～12:00 11:15～11:55

古本 山田 内海 古本 ★☆☆ 岩切
堀内 乾

★☆☆ ★★☆ ★☆☆ ★★☆ ★☆☆ ★☆☆
★☆☆ ★☆☆

午
　
　
前

休
　
　
館
　
　
日

休
　
　
館
　
　
日

10:00～11:00

休
　
　
館
　
　
日

10:15～11:00 10:15～11：00 10:15～10:55 10:15～10：50 10:15～11:00 やさしい
ピラティス
（有料）

10:15～11:00
10:30～11:00 10:30～11:00

ストレッチ＆
トレーニング

健美操
ポール

ストレッチ
（10名）※予約

椅子ヨガ
足の機能改善
エクササイズ

ストレッチ＆
トレーニング腰痛改善

体操

乾選手
特別

プログラム
小川

中島

28 29 30 31
土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日

3 月 後半 ス　　タ　　ジ　　オ　　プ　　ロ　　グ　　ラ　　ム

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27



4 月 前半 ス　　タ　　ジ　　オ　　プ　　ロ　　グ　　ラ　　ム

1 2 3 4 5 6 7 14 15
月 火 水 木 金 土 日 月

8 9 10 11 12 13
月火 水 木 金 土 日

10:00～11:00

やさしい
ピラティス
（有料）

小川

★☆☆

休
　
　
館
　
　
日

18:30～19:15

TRX
（有料）

西村

★★☆

11:15～12:00

椅子チア体操

★☆☆

13:00～14:00

スタイルアップ

ピラティス
（有料）

★☆☆

13:30～14:15

ストレッチ＆
トレーニング

古本

★☆☆

13:00～13:45

足の機能改善
エクササイズ

古本

★☆☆

13:30～14:10

午
　
　
前

午
　
　
後

夜

11:30～12:30

ヨガ
（有料）

内海

★★☆

18:00～19:00

小川

★★☆

14:15～15:00

椅子チア体操

石原

★☆☆

中島

★☆☆

14:30～15:15

エアロビクス

古本

★☆☆

14:00～14:45

健美操

古本

★★☆

ポール
ストレッチ

（10名）※予約

山田

★☆☆

中島

リズム体操

輪瀬

★★★

10:15～11:00

ストレッチ＆
トレーニング

中島

★☆☆

11:15～12:00

エアロビクス

中島

★★★

10:15～11:00

健身操

古本

★☆☆

11:15～12:00

経絡リンパ
ストレッチ

10:15～11:00

ストレッチ＆
トレーニング

岩切

★☆☆

11:15～12:00

リズムダンス

岩切

★★★

14:30～15:10

13:30～14:15

10:15～11:00

ストレッチ＆
トレーニング

中島

★☆☆

11:15～12:00

エアロビクス

中島

★★★

イストレ+

愿山

★☆☆

13:30～14:10

チェアエクサ
サイズ

西村

★★☆

11:15～11:55

ポール
ストレッチ

（10名）※予約

リズムダンス

岩切

★★☆

10:15～11:00

ストレッチ＆
トレーニング

岩切

★☆☆

11:15～12:00

リズム
ダンス

〈初心者〉11:30～12:15

西村

★★☆

TRX
（有料）

古本

★★☆

13:00～13:45

健身操

中島

★★★

ストレッチ＆
トレーニング

中島

★☆☆

14:30～15:15

エアロビクス

中島

★☆☆

エアロビクス

中島

★★★

14:30～15:15

ストレッチ＆
トレーニング

休
　
　
館
　
　
日

19時閉館
ヨガ

（有料）

内海

★★☆

11:15～11:55

リズム体操

稲垣

★★☆

13:30～14:10

★★☆

13:30～14:10

チューブ
トレーニング

大西

★★☆

10:30～11:00

姿勢改善
体操

輪瀬

★☆☆

岩切

★★★

14:30～15:15

13:30～14:15

岩切 14:00～14:45

経絡リンパ
ストレッチ

古本

ストレッチ＆
トレーニング

10:15～11:00

ストレッチ＆
トレーニング

古本

★☆☆

11:15～12:00

健美操

山田

★☆☆

13:30～14:10

リズム筋トレ
(上肢)

大木

★★☆

11:15～11:55

体幹
トレーニング

大西

★★☆

13:30～14:15

★☆☆

石原

18:00～18:40

バランス
トレーニング

北浦

★★☆

17:30～18:10

リズム体操

稲垣

★★☆

18:00～18:40

体幹
トレーニング

大木

★★☆

19時閉館

★☆☆

10:30～11:00

ストレッチ

乾

★☆☆

10:30～11:10

イストレ

北浦

★☆☆

10:30～11:00

ストレッチ

乾



19時閉館 19時閉館

17:30～18:10

腰痛改善
体操

イストレ＋
TRX

（有料）
ヨガ

（有料）
リズム筋トレ

(下肢)

堀内 愿山 西村 内海 輪瀬

★☆☆ ★☆☆ ★★☆ ★★☆ ★★☆

岩切 中島

★★★ ★☆☆ ★☆☆ ★★☆ ★★★

夜

17:30～18:00 18:00～18:40

19時閉館

18:00～18:45 18:30～19:30

健美操14:15～15:00

チア体操古本 14:30～15:15 14:30～15:15 14:30～15:00 古本 14:30～15:15 14:30～15:15 古本

★☆☆
リズムダンス

ストレッチ＆
トレーニング

ストレッチ
★☆☆ リズム

ダンス
〈初心者〉

エアロビクス
★★☆

石原

★★☆
岩切 中島 乾

経絡リンパ
ストレッチ

★☆☆ ★☆☆ ★★★ ★★☆ ★★☆
健身操

★☆☆ ★☆☆

★☆☆ ストレッチ＆
トレーニング

★★☆ ストレッチ＆
トレーニング

★☆☆

14:00～14:45 山田 岩切 中島 乾 堀内 14:00～14:45 岩切 中島 14:00～14:45

13:00～14:00 13:00～13:45

健美操
ストレッチ＆
トレーニング

スタイルアップ

ピラティス
（有料）

足の機能改善
エクササイズ

午
　
　
後

古本 13:30～14:10 13:30～14:15 13:30～14:15 13:30～14:10 13:30～14:10 古本 13:30～14:15 小川 13:30～14:15 古本

★★☆ ポール
ストレッチ

（10名）※予約

ストレッチ＆
トレーニング

エアロビクス イストレ
バランス

トレーニング

西村 内海 西村 内海

★☆☆ ★☆☆ ★★☆ ★★☆

13:00～13:45 13:00～13:45

岩切 山田 古本

★☆☆ ★★☆ ★★☆ ★★☆ ★★☆ ★★★ ★☆☆ ★☆☆

古本 TRX
（有料）
初心者

乾 ヨガ
（有料）
初心者

輪瀬 TRX
（有料）

古本 ヨガ
（有料）

石原

11:15～12:00 11:15～11:55 11:15～11:55 11:15～12:00 11:15～12:00 11:15～12:00 11:15～11:55 11:15～12:00

健身操
チューブ

トレーニング
リズム筋トレ

(下肢)
健美操 チア体操 リズムダンス

ポール
ストレッチ

（10名）※予約

経絡リンパ
ストレッチ11:30～12:15 11:30～12:30 11:30～12:15 11:30～12:30

古本 古本 ★☆☆ 岩切 古本
堀内 大木 稲垣 内海 愿山

★☆☆ ★☆☆ ★☆☆ ★☆☆
★☆☆ ★★☆ ★☆☆ ★☆☆ ★☆☆

午
　
　
前

休
　
　
館
　
　
日

10:00～11:00

休
　
　
館
　
　
日

10:15～11:00 10:15～11:00 やさしい
ピラティス
（有料）

10:15～11:00 10:15～11:00
10:30～11:00 10:30～11:10 10:30～11:00 10:30～11:10 10:30～11:00

足の機能改善
エクササイズ

ストレッチ＆
トレーニング

ストレッチ＆
トレーニング

健身操肩こり改善
体操

リズム体操
腰痛改善

体操
椅子ヨガ

膝痛改善
体操

小川

28 29 30
火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火

4 月 後半 ス　　タ　　ジ　　オ　　プ　　ロ　　グ　　ラ　　ム

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27






