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ス ス ス ス ス

ヨガ
19：00-
20：00

17:00

18:00

19:00 やさしい

エアロビクス

19：00-19：30 ヨガ
19：00-20：00

かんたん

有酸素運動

17：00-17：30

16:00

ストレッチ
12：30-13：00

ストレッチ
12：30-13：00

13:00

スイム
13：00-13：45

ウォーキング

またはスイム

13：15-13：45

14:00
アクアズンバ
14：00-14：30

ストレッチ
14：30-15：00

ｽﾄﾚｯﾁ ﾎﾟｰﾙ
14：30-15：00

体幹ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ
14：30-15：00

15:00
ｽﾄﾚｯﾁ ﾎﾟｰﾙ

15：00-15：30

11:00
ウォーキング
11：00-11：30 スイム

11：00-11：45
スイム

11：00-11：45

12:00
ウォーキング
11：45-12：15

ウォーキング
11：45-12：15ストレッチ

12：00-12：30
体幹ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

12：00-12：30

成人会員タイムスケジュール

10:00 火 水 木 金

第１・３週授業：ウォーキング

第2・4週授業：スイム

★レッスン内容★

スタジオ

スタジオ

スタジオ

スタジオ

スタジオスタジオスタジオ

スタジオ

スタジオスタジオスタジオ 親子
親子 親子

スタジオ 親子



親子


