
時刻 時刻日　ＳＵＮ/５月３日（月）憲法記念日

１１：１５～（３０分）
身体スッキリ

１３：３０～（３０分）
かんたんステップ

１１：１５～（３０分）
コアトレ

火　ＴＵＥ/５月４日みどりの日

１１：１５～（３０分）
はじめてエアロ

点検タイム（５０’～）

15：１５～（３０分）
らくちんアクア

１４：１５～（３０分）
ゆったりウォーク

水　ＷＥＤ/５月５日こどもの日 木　ＴＨＵ

ラジオ体操

１５：１５～（３０分）
柔軟性向上ストレッチ

１４：１５～（４５分）

ポル・ド・ブラ

１４：１５～（４５分）

パワーヨガ

金　ＦＲＩ 土　ＳＡＴ

１３：１５～（３０分）
ウォーター

コンディショニング

13:00

11:00

14:00

１４：１５～（３０分）
らくちんアクア

１５：１５～（３０分）
ゆったりウォーク

点検タイム（５０’～） 点検タイム（５０’～） 点検タイム（５０’～） 点検タイム（５０’～）

１４：１５～（３０分）
ウォーター

コンディショニング

18:00

１４：１５～（３０分）
ゆったりウォーク

１０：３０～（３０分）
柔軟性向上ストレッチ

１０：３０～（３０分）
ゆったりストレッチ

１０：３０～（３０分）
かんたんステップ

１０：３０～（３０分）
ゆったりストレッチ

１０：３０～（３０分）
身体スッキリ

１３：３０～（３０分）
かんたんエアロ

12:00

１４：１５～（３０分）
ゆったりウォーク

１４：１５～（４５分）

やさしいヨガ

１５：１５～（３０分）
ゆったりストレッチ

１３：３０～（３０分）
ゆったりストレッチ

１５：１５～（３０分）
身体スッキリ

１５：１５～（３０分）
ゆったりストレッチ

１３：３０～（４５分）

はじめてエアロ＆
コンディショニング

１４：３０～（３０分）
柔軟性向上ストレッチ

１５：１５～（３０分）
身体スッキリ

15:00

14:00

12:00

１１：１５～（３０分）
かんたんエアロ

土　１０：００～１８：００

1５:15～（３０分）
らくちんアクア

スタジオ スタジオ スタジオ
10:00

11:00

プール プール プール

１０：３０～（３０分）
らくちんアクア

13:00

１１：１５～（３０分）
ゆったりストレッチ

10:00
スタジオ スタジオ スタジオ プールプール

１０：３０～（３０分）
ゆったりウォーク

１０：３０～（３０分）
ゆったりウォーク

１０：３０～（３０分）
らくちんアクア

１０：３０～（３０分）
ゆったりウォーク

１０：３０～（３０分）
らくちんアクア

ラジオ体操 ラジオ体操

１０：１５～（１０分）

１０：３０～（３０分）
柔軟性向上ストレッチ

プール

ラジオ体操 ラジオ体操 ラジオ体操

１０：１５～（１０分）

17:00
点検タイム（５０’～）

17:00

16:00 16:00

１６：００～（２０分）
ゆったりストレッチ

１８：３０～（１０分）

13:15～（３０分）
ゆったりウォーク

１４：１５～（３０分）
らくちんアクア

ラジオ体操 ラジオ体操

１８：３０～（１０分） １８：３０～（１０分）

１３：３０～（３０分）
身体スッキリ

日　１０：００～１８：００

１３：３０～（３０分）
柔軟性向上ストレッチ

１４：１５～（３０分）
身体スッキリ

１４：１５～（４５分）

かんたん
ヒップホップ

19:00

20:00
１９：４５～（３０分）
ゆったりウォーク

21:00

営業時間　１０：００～２１：００ 営業時間　１０：００～２１：００

１９：４５～（３０分）
ウォーター

コンディショニング

火 水

１８：４５～（４５分）

ZUMBA GOLD®

１９：３０～（４５分）

パンチング
シェイプアップ

１９：４５～（３０分）
ピラティス

１８：４５～（３０分）
コアトレ

18:00

１０：１５～（１０分） １０：１５～（１０分） １０：１５～（１０分） １０：１５～（１０分）

木

営業時間　１０：００～２１：００

1５:15～（３０分）
ゆったりウォーク

１１：１５～（３０分）
やさしいヨガ

１９：３０～（４５分）

パワーヨガ

ラジオ体操

１５：００～（４５分）

かんたんエアロ＆
コンディショニング

１６：００～（２０分）
ゆったりストレッチ

１９：４５～（３０分）
らくちんアクア

１８：３０～（１０分）

ラジオ体操

１８：４５～（４５分）

かんたんエアロ&
コンディショニング

１９：４５～（３０分）
ゆったりウォーク

営業時間　１０：００～２１：００

１９：４５～（３０分）
柔軟性向上ストレッチ

１８：４５～（３０分）
身体スッキリ

金

15:00

小

小

小

小 小

小スタジオ定員 １５名
●午前のプログラム １０：００～

※受付場所 スタジアムカウンター付近

●午後のプログラム １３：００～

※受付場所 小スタジオ前

★お好きな場所のマグネットを取ってください。

スタジオ入室はプログラム開始１０分前からです。

受付時間前の順番待ちはご遠慮ください。

受
付
時
間

受付が

必要です

5/4（火） みどりの日

１８：００までの営業となります。

5/5（水） こどもの日

１８：００までの営業となります。

5/3（月）

憲法記念日は、

日曜日のプロ

グラムを実施い

たします。

１８：００までの

営業です。

５月３日（月）憲法記念日

ウォーターコンディショニング

5/６（木） 休館日


