
木曜日
スタジオ フロア＆多目的 プール スタジオ フロア＆多目的 プール スタジオ フロア＆多目的 プール スタジオ フロア＆多目的 プール スタジオ フロア＆多目的 プール スタジオ フロア＆多目的 プール

１９：４５～２０：１５
19:35～19：50 19:35～19：50

■レッスン開始３０分前より参加カードをお配り致します。尚、３０分前に参加者カードがなくなる場合もございますので、ご了承下さい。

■シェイプTIMEに関しては整理券は不要です。　

２１：１５～２１：４５
21：20～21：50
エンジョイスイム

鈴木　郁也 ボディーシェイパー30 バトルミックス30

安井　宏彰 安井　宏彰

21

２１：００～２１：４５ ＜有料＞
２１：１０～２１：４０

21：10～21：40
エンジョイスイムエアロビクス初中級45 ボディコン30 ２１：１５～２１：４５

山本　真子

　ガイダンス 　　　ガイダンス 　　　ガイダンス ガイダンス 　　　ガイダンス
＜有料＞

築地　朋美 スクール佐々木　潤 後藤　貴子鈴木　郁也

マスターズ２０：２５～２０：５５ ヨガ45 マスターズ 20：30～20：45
エアロビクス中級45アクアビクス３０ 簡単ストレッチ

ポール講座
スクール

２０：００～２１：１０ 　　ガイダンス２０：１０～２０：５５
エアロビクス中級45 ２０：１０～２０：５５

リトモス45

山本　真子 ２０：３０～２１：００
篠田　良子アクアダンベル30

後藤　貴子

20

２０：００～２０：４５ 　　ガイダンス ２０：００～２１：１０
　　ガイダンス ２０：０５～２０：５０ 　　　ガイダンス 　　　ガイダンス
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１９：１０～１９：５５
19：20～19：50
はじめてスイム エアロビクス初級45

シェイプTIME
4ミニッツ

シェイプTIME
4ミニッツ

＜有料＞

18

キッズ空手

17
スクール

＜有料＞ ＜有料＞＜有料＞ １６：３０～１８：４５ ＜有料＞

ジュニア
スクール スクール

16

スクール スクール

MEGA DANZ45
ジュニア ジュニアジュニア 浜田　由実子

１５：１５～２０：１０ １５：０５～１５：５０ １５：１５～１８：５５ １５：１５～２０：１０木俣　幸子 杉村　美奈子
安井　宏彰15

ガイダンス
１５：００～１５：３０

ガイダンス ガイダンス 　　ガイダンスからだリセット45 Ｂ－ＲＡＭＰ30 ヨガ30
１５：１５～２０：１５

１４：４０～１５：２５ ＜有料＞ ＜有料＞

スクール
スクール

浜田　由実子
１４：４０～１５：１０ ＜有料＞

　ガイダンス ＜有料＞

マスターズ木俣　幸子 木俣　幸子

杉村　美奈子 スクール エアロビクス中級45 スクール

BAILABAILA45マスターズ ジュニア

バレトン45 ｴｱﾛﾋﾞｸｽ初級45
エアロビクス初級45 マスターズ １４：０５～１４：５０

１４：００～１５：１０ １４：００～１４：４５ １４：００～１９：３０ 　ガイダンス

14

簡単ストレッチ
ポール講座

１４：００～１４：４５ 簡単ストレッチ
ポール講座

１４：００～１５：１０ 簡単ストレッチ
ポール講座

１４：００～１５：１０

小畑　ゆうみ

１３：４０～１４：２５ 14:00～14：15 14:00～14：15 14:00～14：15 １３：４０～１４：２５

エアロビクス初中級45
加藤　希歩 １３：２０～１３：５０

MEGA DANZ30 中根　衣莉
13

BAILABAILA45 １３：００～１３：３０ ZUMBA45 ＜有料＞
アクアウォーキング30

杉村　美奈子 13：15～13：45
はじめてスイム

中根　衣莉

リトモス45
ZUMBA45浜田　由実子 スクール１２：４０～１３：２５ １２：３０～１３：１５
小畑　ゆうみ １３：００～１３：４５

中根　衣莉 ボディコン30 リトモス45杉村　美奈子
１２：１５～１３：００ １２：２０～１３：０５ 仲間　琉海

ジュニア 篠田　良子

１１：５５～１２：２５ 佐々木　潤 ヨガ45 １１：４５～１２：３０
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牧　由美 １２：０５～１２：３５
Ｂ－ＲＡＭＰ30 １２：０５～１３：１５

新野　正法１１：４５～１２：１５ 安井　宏彰
後藤　貴子 １１：３０～１２：１５

＜有料＞ アクアビクス45 アクアビクス30

１１：１５～１１：４５ アクアビクス45
篠田　良子

杉村　美奈子 スクール エアロビクス中級45 見田　あき 水野　貴子 アクアダンベル30

ヨガ45ヨガ30 アクアビクス45

１１：３０～１２：１５ 大森　一子

１１：００～１１：４５１１：００～１１：３０ エアロビクス初中級45
レディース

１０：４５～１１：３０
１０：５５～１１：４０ ＜有料＞ １１：００～１１：４５
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MEGA DANZ30 １１：００～１１：４５
ステップ初級45 １１：１０～１１：５５ 浜田　由実子

阿隅　貴美子 スクール 佐々木　潤 ＜有料＞

１０：５０～１２：００ １０：４５～１1：１５

レディース見田　あき 浦山　翔伍 アクアウォーキング30 水野　貴子
１０：１５～１０：４５ ヨガ30ストレッチポール30

　　ガイダンス 浜田　由実子 　　ガイダンス

１０：１０～１０：４０ ジュニア ヨガ45エアロビクス初中級45１０：００～１１：１０

　　ガイダンス スクール 築地　朋美

休
館
日

浜田　由美子

MEGA DANZ30

浜田　由実子

１０：１０～１０：５５ １０：１０～１０：４０

10：15～10：45
はじめてスイム

　　　ガイダンス
ボディコン30

ガイダンスからだリセット45

9.5 ９：４０～１０：５０
９：４５～１０：３０ ９：４５～１０：３０
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１０：１０～１０：４０

アクトス滝ノ水 スタジオ・プールプログラム週間予定表　　　　　　２０２４年　1月改訂
月曜日 火曜日 水曜日 金曜日 土曜日 日曜日

１２：４５～１３：１５

ｴｱﾛﾋﾞｸｽ初級30

仲間　琉海

１８：４５～１９：３０
リトモス45

杉村　美奈子

女性限定

女性限定

NEW 時間帯変更

女性限定

女性限定
NEW

時間変更

時間変更

時間変更 時間変更


