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ストレッチポール
21：10-21：30

19：10-19：55
（冨江）

ストレッチポール
18：30-18:50

ハタヨガ
フロー

11：50-12:40
（河野）

コアトレ＆
ストレッチポール
12：00-12：30

これから始める
40分レッスン
13：00-13：40

（鈴木）

30

たぶん中級
12：10-12：50

（田原）

笑顔が絶えない
水中運動

12：10-12：40
（田原）

12：40-12：50 ｱｸｱﾊﾞﾚｰ

太極拳
14：00-15：00

（阿達）

19:00

13：00-13：20
（鈴木）

らくらくエアロ
12：45-13：35

（西下）

ジャズ&
ファンク

15：00-16:00
（kiko）

KaQiLa
14：00-14：50

(神田)

ステップ
11：45-12：30

（西下）

デトックス
ヨガ

19：15-20：05
（上田）

ZUMBA
GOLD

12：00-12：50
（古田）

スイムミート
優勝に導きます！

12：00-13：00
（西宮）

ボディ
コンディショニング

13：15-14：05
（片山）

コリオＭＩＸ
14：15-15：15

（麻美）
筋肉水中歩行

14：50-15：20
(天野)

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ
12：05-12：35

20:00

ステップ
サーキット
15：10-15：55

（片山）

ストレッチポール
＆ストレッチ
19:30-20:00

（天野）

スイムと飛び込み上
達したいかい!?
13：00-13：40

（増居）

プロフェッショナ
ルヨガ＆気功

13：00-14：00
（古田）

ウェーブ
ストレッチ
15：15-16：00

(木村)

ピラティス
13：00-13：50

（清水）

健美操
12：00～12：50

(清水)

懐メロＭＩＸ
14：10-15：00

(KIKO)

新入会対象レッスン
19：40-20：00

（田原）

ダイナミック
バタフライ

13：40-14：20
(中西悠子）

アクアZUMBA
14：30-15：10

（サチコ）

プールを始めてみませんか？

13：10-13：30
(中西悠子)

おはようストレッチポール

9：35-9：50

３Ｆスタジオ

10：10-10：55
（SAORI）

30

らくらくエアロ
19：20-20：10

（片山）

30
21：20-21：30 ｱｸｱﾊﾞﾚｰ ＰＵＭＰ ＵＰ

21：10-21：55
（大曽根）

きれいなバタフライ
13：30-14：00

（鈴木）

　
　

11：05-11：50
（SAORI）

ストレッチング
11：20-11：50

（天野）

30
10：30-10：40 ｱｸｱﾊﾞﾚｰ

週はじめの
元気な水中歩行

10：00-10：30
(天野）

11:00

月

朝から元気に
水中歩行
10：00-10：30

（田原）

日

コンディショニング

11：15-11：45
（冨江）

３Ｆスタジオ １Ｆサブスタジオ プール

ハワイアン
フラ

10：00-10：45
(藤本)

たまには走る‼
水中歩行

10：00-10：30
（足立）

プール

ルーシーダットン
10：00-10：50

（柴田）10：30-10：40 ｱｸｱﾊﾞﾚｰ
ヨガ

10：15-11：00
（永岡）

マーシャル
11：05-11：50

（柴田）

サンデーヨガ
10：30-11：30

（河野）

１Ｆサブスタジオ３Ｆスタジオ １Ｆサブスタジオ ３Ｆスタジオ １Ｆサブスタジオ

エアロビクス
トレーニング
21：10-21：40

ストレッチ
ポール

21：05-21：35
（足立）

19:00

21:00

中級始めて
みませんか？
20：25～20：55

(田原)

2020年1・２・3月
水 木 金 土

プール ３Ｆスタジオ １Ｆサブスタジオ プール プール

牧野スポーツクラブ　タイムテーブル（プール・スタジオ）

プール

みんなで朝体操
9：35-9：50

10:00

３Ｆスタジオ １Ｆサブスタジオ

おはようヨガ
10：00-11：00

（上田）10：30-10：40 ｱｸｱﾊﾞﾚｰ

アクアビクス
14：00-14：45

（京牟礼）

脂肪燃焼
エクササイズ
12：45-13：15

(冨江)

30

週替わり
レッスン

13：00-13：30
(冨江)

アクアビクス
13：55-14：40

（藤本）

フラダンス
15：05-15：55

（金山）

30 30

甘くない初級
20：40-21：20

（増居）

水泳好き集合！！
マスターズ練習会

20：45-21：45
（西宮）

30

楽しく浮いて潜ぐる
20：05-20：35

（田原）

22:00

リトモス
19：10-20：00

（大曽根）

21:00

フープブーン
フラフープ

19：10-20：00
（木野）

22:00

30

30

サーキット
トレーニング
20:10-20:40

好青年のバタフライ
レッスン

19：00-19：30
（和田）

リトモス
20：10-21：00

（大曽根）

コーチの
その日の気分で

19：35-20：15
（田原）

20:00

17:00

30

18:00

30
THIS　IS　背泳ぎ

13：15-13：45
（田原）

腰痛改善
ピラティス

13：10-14：00
（上田）

レベルアップ！
４泳法週替り
13：55-14：35

（増居）

30

16:00

30

15:00

らくらくエアロ
12：50-13：40

（藤本）

ヨ　ガ
13：50-14：40

（木野）

ダンスエアロ
12：10-13：00

（花房）

～基本動作～
14：15-15：00

（冨江）

飛び込み練習会
21：00～21：30

(増居)

8時45分だよ‼
全員集合‼

マスターズ練習会
20：45-21：45

(増居）

フィン・パドルレッスン
又は

初心者レッスン
19：30-20：00

（西宮）

ブンブン背泳ぎ
20：05-20：35

（鈴木） ウェーブストレッチ
20：10-21：00

（木村）

SALSATION®
21：05-22：05

(AYA)

アロマヨガ
20：10-21：00

（木野）

ストレッチング
20：10-20：30

（天野）

サーキット
19：40-20：00

（天野）

フリースタイル
ダンス

20：10-20：55
(AYA)

なが～い初級の
平泳ぎ

19：50-20：30
(田原)

アナトミック
骨盤ヨガ

19：10-20：00
（上田）

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ
21：10-21：30

（天野）HIP HOP
21:10-22:00

(櫻井)

水中運動
19：50-20：20

（天野）

リズム

エクササイズ
21：10-22：00

（櫻井）

21：30-21：40 ｱｸｱﾊﾞﾚｰ

30

おはようストレッチポール

9：35-9：50

簡単エアロ
10：00-10：45

（清水）

11：55-12：40
（冨江）

脳トレ
エアロ入門

11：20-11：50

背骨
コンディショニング

15：10-16：00
（ぱせり）

12:00

手で進む平泳ぎ
12：20-12：50

（天野）

13:00

ストレッチ
ヨガ

11：40-12：30
（河野）

KaQiLa
15：30-16：30

（AYAKA）

14:00

リラックス
ヨガ

11：00-12：00
（河野）

ZUMBA
11：10-12：00

（西部）

くろ～る
13：20-13：50

（鈴木）

アクアビクス
12：20-13：05

（西部）

昼の体力向上
レッスン

12：30-13：10
（増居）

30
11：30-11：40 ｱｸｱﾊﾞﾚｰ

とにかく明るい
水中歩行
11：00-11：30

（鈴木）

30 らくらくエアロ
12：15-13：05

（片山）

ウェーブ
ストレッチ
10：55-11：40

（木村）

ウェーブ
ストレッチ

11：50-12：25
(木村)

これから水泳を
はじめる方へ

● プールプログラムに参加希望の方は、各自準備体
操を済ませ、時間になりましたらプールサイドに
お集まりください。

● プールプログラムを受講の際は、各レッスンのレ
ベル、内容を確認の上インストラクター・コーチ
の指示に従ってください。

プログラムの変更や休講につきましては、事前に
館内掲示、館内放送などでお知らせいたします。

●

● スタジオプログラムに参加希望の方は、定員があ
りますので、３Fフロントで整理札を受取り、時
間になりましたらスタジオにお集まりください。

スタジオ・プールプログラム利用上の注意

● プログラムは、都合により内容変更、休講とする
場合があります。

タオルをご持
参ください

テ

テ ド

総

テ

総

総

総

タオルをご持
参ください

ド

距

『加湿・加温』環境での
レッスンを意味します。
事前に予約が必要になりま
す。10分前から入場になり
ます。※フルタイムの方のみ

上級

初級

初級

中級

上級

初心

初級

初級

初級

中級

中級

中級

初心

上級

中級

初級

中級

中級

総

中級

初級

初級

毎月4週目は
カキラサーロスに

なります。

椅子に座って
レッスン行います。

中級

変更

変更
担当変更変更時間変更

要予約

要予約

レッスン変更

週替わり水中運動レッスン
奇数週：アクアビクス
偶数週：水中歩行

奇数週：フィン＆パドルレッスン
偶数週：初心者レッスン

時間変更
タオルをご持参

ください

時間変更レッスン内容変更

9：30～16：00

レッスン内容時間変更

変更

１月・３月はマット
２月は椅子を
使用します。


