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本格的ボクシング動作で音楽に合わせて行うエクササ
イズプログラムです

プログラム名

ストレッチポール 30

ジャンプ系の動作を抑えた組み合わせでプログラム構
成するローインパクトエアロビクスです

★★

テニス
フリータイム

19:40～20：25

≪21:00≫

≪20:00≫

☆ ★

☆☆ ★

45

★★

フリー遊泳
19：35～20：30

アクティブヨガ45
11：00～11：45

松田

エアロビクス
初中級45

12：05～12：50
松田

エアロボード
初中級45

13：10～13：55
hiro

RITMOS45
14：15～15：00

hiro

ｴｱﾛﾋﾞｸｽ初級45
15：20～16：05

hiro

キッズチアダンス
スクール
中級②

19：10～20：10

キッズチアダンス
スクール

テクニッククラス
18：00～19：00

30 ☆
マック体操クラブ
11：10～12：10

幼児コース

卓球
フリータイム
14:30～16:30

卓球
フリータイム
12:20～14:20 コアメイキング

13：30～13：50
有銘

エアロビクス
初中級45

14：30～15：15
桐野

ＺＵＭＢＡ

☆☆

エアロビクス
初中級45

18：15～19：00
京田

ジュニア
スイミング
スクール

13:30～14:45
Aクラス

ジュニア
スイミング
スクール

14:30～15:45
Bクラス

バレーボール
（初中級）

18:20～19:20

ジュニア
スイミング
スクール

16:30～17:45
Dクラス

フリー遊泳
12:30～13:15

内　　　　　容難度

簡単なルールでシングルまたはダブルスを楽しめます

☆

★

強度

ご希望の内容により変
化します。

参加者のご希望にそったレッスンを行います

ＲＩＴＭＯＳ

☆☆

フリー遊泳
18:00～18:30

卓球
フリータイム
12:20～14:20

ソフト
バレーボール

（初級）

17:00～18:00

☆☆

みんなでテニス中級 ☆☆

バドミントン

障がい者
スイミング
スクール
14:00～
15：00

ジュニア
スイミング
スクール

15:30～16:45
Cクラス

≪13:00≫

★★

育成　16:30～18：15
≪18:00≫

マック体操クラブ
 13:10～14:10

ジュニア
幼児コース

≪15:00≫

60

みんなでテニス

ソフトバレーボール
（初級）

60

≪14:00≫

ジュニア
スイミング
スクール

10：00～11：15
Eクラス

ジュニア
スイミング
スクール

11：30～12：45
Gクラス

≪11:00≫ 卓球
フリータイム
10:10～12:10

≪12:00≫

SALSATION®
DEMOLESSON
10：30～11：15

mikabee

アクティブヨガ45
11：45～12：30

natsuko

エアロビクスにダンステイストの動きを取り入れた
プログラムです

マック体操クラブ
9：30～10：30

器械体操
中級コース

マック体操クラブ
11：50～12：50

器械体操
初級コース

難度

★

時間

30

プログラム名
プログラム名 時間

マック体操クラブ
13：00～14：00

ｼﾞｭﾆｱ
幼児コース

プールプログラム

アクアウォーキング

クラスのレベルにより
変化します。

★★

強度

SALSATION®
DEMOLESSON

45

60

60

☆

60

多彩な音楽に合わせて身体を動かすダンスフィットネ
ス
プログラムです

経験値を問わずみんなで楽しむクラスです

★～★★

★★

★★★

エアロビクス（有酸素系）プログラム

☆～☆☆

45ダンスエアロ

★

内　　　　　容

★エアロボード初級

45

エアロボード初中級

音楽に合わせながら、自重トレーニングでカラダのバラ
ンス力を向上させる為、全身をくまなく鍛えるプログラ
ムです

フィットネス・バレエ・ヨガの動きが混合されたプログラ
ムです。音楽に合わせて下半身、体幹を強化します

45

☆

☆☆

45

ファイトボクシング 30

☆☆☆

心も身体も安定することを目標に、身体の動きと呼吸
によりバランスを整えていくプログラムです

身体機能改善系プログラム

☆☆☆ ★★

骨盤ストレッチ

★

☆☆

ゆらぎ体操 ☆45

ビッグ・エス　オリジナルプログラム

強度 難度 内　　　　　容

コアメイキング

内　　　　　容
ジャズ・ラテン・エアロ等色々なダンスを組み合わせた
プログラムです

姿勢を整える体操を行うクラスです★

☆Ｂスタジオ

ジュニア
スイミング
スクール

10:00～11:15
Fクラス

卓球
フリータイム
10:10～12:10

筋コンディショニング

バレトン

エアロビクス初中級

ベビー
スイミング
スクール
13：00

～14：00

泳法レッスンプログラム（有料レッスン）

時間

☆☆

土曜日 TIME 日曜日

ジュニア
スイミング
スクール

11:00～12:15
Hクラス

体幹トトレーニングを行い骨盤や姿勢に必要な筋力を
つける為のプログラムです

☆

プログラム名 時間

Ａスタジオ スポーツフロアプール スポーツフロア 15

≪10:00≫
Ａスタジオ Ｂスタジオ

マック体操クラブ
10：00～11：00

器械体操
初級コース

マック体操クラブ
10：40～11：40

幼児コース

プール

ジュニアスイミン
グスクール

9：30～10：15
Iクラス

専用のマットを使い、骨盤や背骨の位置を正しく整えま
す

☆☆トレーニングタイム 30

★

自重やライトウエイトなどを用いて簡単なトレーニング
を
行います

背すじピン！

簡単なステップの昇降運動と、ライトウエイトのダンベ
ルを用いて脂肪燃焼、持久力アップを目指すプログラ
ムです

45

45 ラテン系音楽のリズムに合わせながら、身体を動かす
プログラムです

☆

★★

専用のバーベルを使い音楽に合わせて全身の筋力
アップを目指していくプログラムです

ダンスプログラム

タフエアロボード

★

30

★

☆☆☆

マッスルビート 45

45 ★★

☆☆☆☆ ★★

膝痛や腰痛のある方、体力に自身の無い方
でもご参加いただけるプログラムです

☆☆☆

★★

ヌードル（浮き具）を使い、簡単な水中での
運動を行うクラスです

★★

★

内　　　　　容

姿勢プラス

未経験の方でも参加いただけます

☆～☆☆

60 ☆☆☆

60- ☆

60-

強度

60

45

卓球
フリータイム
14:30～16:30

バレーボール
（初中級）

17:00～18:00

バレーボール
（中・上級）

フットサル

テニスフリー

卓球

バレーボール
（初・中級）

フリー遊泳
13:00

～
15:00

みんなでテニス初級

スポーツフロアプログラム

難度

みんなでテニス
初級

14：20～15：20

エアロビクス初級

フリー遊泳
15：20～18：30

柔らかいボールで行うプログラムです

試合形式で楽しむプログラムです

★～★★

30

☆☆

強度プログラム名

ヌードルアクア

バスケットボール

バドミントンフリー

60

☆☆

☆☆

☆

アクアビクス

60

30

難度

☆

30

時間

パーソナルスイム
レッスン（有料）

成人スイミング
スクール（有料）

マック体操クラブ
14:20～15:20
幼児コース

バドミントン
15：40～16：40

≪16:00≫

≪17:00≫

簡単なルールでシングルまたはダブルスを楽しめます

簡単な打ち合いをした後に試合形式（シングル・ダブル
ス）を
行います

マック体操クラブ
15:30～16:30

器械体操
初級コース

45・60

60

強度

★★水中で行うエアロビクスです。音楽に合わせ
てしっかりと身体を動かしていきます

☆☆45

★★★

ミニゴールを使った室内プログラムです

★★

★

初心者～上級者までレベルに応じたレッスン
を行います

経験値を問わずみんなで楽しむクラスです

★★

☆☆☆みんなでテニス上級

プログラム名

☆

成人スイミング
スクール
(有料）

18:30～19:30

60-

★★

時間

≪19:00≫

青竹ふみ 30 ☆ ★

骨盤を意識しながらストレッチをしたり、動かしながら
身体を調整するプログラムです

身体の歪みを解消し、正しい姿勢を取り戻す
プログラムです

★★☆☆

ステップの昇降運動で脂肪燃焼、持久力アップを目指
すプログラムです　ボードの高さを調整して強度を選べ
ます

★★ 気軽に試合を楽しむプログラムです☆☆

☆ 気軽に打ち合いや試合を楽しむプログラムです

ウォーキングを中心に簡単なステップを合わせて構成
されたクラスです。初めてエアロビクスに挑戦する方に
お勧めです

★

内　　　　　容

☆☆

45

難度

★

内　　　　　容

難度

★★45

時間

簡単なステップの昇降運動で
脂肪燃焼、持久力アップを目指すプログラムです
ボードの高さを調整して強度を選べます

※参加人数によっては次回スケジュール編成時に
担当変更・プログラム変更・クローズさせていただきます予めご了承ください

強度

ヨガに慣れてきた方にお勧めのクラスです。集中力を
養い・高め、バランスの取れた身体を目指していく
プログラムです

骨盤のゆがみを調整し腰痛や肩こり、不眠、ストレスな
ど心と身体を丸ごと癒すプログラムです

45

プログラム名

ヨガ

アクティブヨガ

青竹ふみを繰り返し足裏のツボに刺激を加えること
で、自然治癒力を高めます。また血行促進、冷え性改
善効果もあります

プールプログラムのご案内

スポーツフロアプログラムのご案内

スタジオプログラムのご案内



　

　ラジオ体操
11：30～11：40

バドミントン
フリータイム
13:50～17:00

月曜日 TIME 火曜日 水曜日 TIME

Ｂスタジオ プール スポーツフロア スポーツフロア Ａスタジオ Ｂスタジオ

金曜日

Ａスタジオ Ｂスタジオ プール スポーツフロア Ａスタジオ プール スポーツフロア

≪10:00≫ ≪10:00≫

ベビー
スイミング

10：00
～

11：15

ベビー
スイミング

10：00
～

11：15

テニス
フリータイム

10：45～11:45

Ａスタジオ Ｂスタジオ プール

フリー遊泳
10：10

～
11：10

 ヨガ45
10：30～11：15

山本

エアロビクス初級
45

10：30～11：15
村井

卓球
フリータイム
10:10～12:00

≪11:00≫

みんなでテニス
初級

11:30～13:15

卓球
フリータイム
10:10～12:00

　ヨガ45
10：15～11：00

東

　ストレッチポール
12：00～12：30

川辺

フリー遊泳
10：10

～
11：10

みんなでテニス
上級

11:45～12:45

みんなでテニス
中級

10:15～11:15

ファイトボクシング
11：45～12：15

角方

成人スイミング
スクール
（有料）

11:15～12:15

背すじピン！
10：30～11：00

角方 ≪11:00≫卓球
フリータイム
10:10～12:10

成人スイミング
スクール
（有料）

11:15～12:15

アクア
ウォーキング
10：20～10：50

みんなでテニス
中級

10:15～12:15 成人スイミング
スクール
（有料）

11:15～12:15

みんなでテニス
中級

12:15～13:15

卓球
フリータイム
12:20～14:20

フリー遊泳
12：20～15：15

エアロボード初級45
11：30～12：15

角方
トレーニングタイム

11：45～12：15
川辺

卓球
フリータイム
12:10～14:00

≪13:00≫
ヌードルアクア
13：00～13：30

峯山 アクアビクス
13：15～13：45

角方

フリー遊泳
12:20～15:15

アクア
ウォーキング
13：30～14：00骨盤ｽﾄﾚｯﾁ45

13：45～14：30
山崎

フリー遊泳
12：20～15：15

筋コンディショニング
13：00～13：45

足立

卓球
フリータイム
14:30～16:30ヨガ45

15：30～16：15
衣笠

マック体操クラブ
15:30～16:30
幼児コース

エアロビクス
初級45

12:45～13：30
桐野

青竹ふみ30
12：45～13：15

川辺
≪13:00≫

らくちんエアロ
&ストレッチ

15:00～16:00
（有料）

RITMOS45
14：00～14：45

冨安

卓球
フリータイム
12:10～14:00

卓球
フリータイム
14:10～16:00

卓球
フリータイム
12:20～14:20

ゆらぎ体操45
12：45～13：30

京田

≪14:00≫ ≪14:00≫

みんなでテニス
初級

12:25～13:25

フリー遊泳
10:00～21:30

≪12:00≫ ≪12:00≫

卓球
フリータイム
10:10～12:10

卓球
フリータイム
14:30～16:30

≪15:00≫ トレーニングタイム
14：50～15：20

山崎

≪15:00≫

ジュニア
スイミング
スクール

15:30～16:45
Bクラス

マック体操クラブ
15:30～16:30
幼児コース

エアロビクス
初中級45

15：40～16：25
濱崎

ジュニア
スイミング
スクール

15:30～16:45
Bクラス

バレトン
14：00～14：45

藤川

マック体操クラブ
16:40～17:40

器械体操
初級コース

マック体操クラブ
15:30～16:30
幼児コース

≪16:00≫ ≪16:00≫

キッズ
チアダンス
スクール

16:20～17:20
Aクラス

キッズ
チアダンス
スクール

16:30～17:30
Ａクラス

ジュニア空手
スクール

16:30～17:30

ジュニア
スイミング
スクール

16:30～17:45
Cクラス

卓球
フリータイム
14:10～16:00

マック体操クラブ
14:20～15:20

ジュニア
幼児コース

マック体操クラブ
14:20～15:20

ジュニア
幼児コース

フリー遊泳
19:00～19:15

キッズチアダンス
スクール

17:40～18:40
Bクラスマック体操クラブ

17:50～19：20
器械体操

中級コース

ジュニア
スイミング
スクール

15:30～16:45
Bクラス

生涯健康
運動教室

15:00～16:00
（有料）

マック体操クラブ
14:20～15:20

ジュニア
幼児コース

成人スイミング
スクール
（有料）

19：15～20：15

ZUMBA45
14：00～14：45

ひらおか

マック体操クラブ
16:40～17:40

器械体操
初級コース

マック体操クラブ
16:40～17:40

器械体操
初級コース

ジュニア
スイミング
スクール

16:30～17:45
Cクラス

≪17:00≫ ≪17:00≫

≪20:00≫

ジュニア
スイミング
スクール

17:30～18:45
Dクラス

マック体操クラブ
17:50～18:50

器械体操
初級コース

≪18:00≫

ジュニア
スイミング
スクール

16:30～17:45
Cクラス

ジュニア
スイミング
スクール

17:30～18:45
Dクラス

キッズ
チアダンス
スクール

18:45～20：15
Cクラス

≪18:00≫
マック体操クラブ

17:50～18:50
器械体操

初級コース

バトミントン
フリータイム
19:15～20:15

フリー遊泳
20：20～21：30

avex
dance master
1700～18:00

Rクラス キッズ
チアダンス
スクール

17:30～18:30
Bクラス

ジュニア空手
スクール

17:30～18:30

ジュニア
スイミング
スクール

17:30～18:45
Dクラス

≪19:00≫

ハワイアン
フラスクール

（有料）
19：00～20：30

avex
dance master
20：20～21：50

Fクラス

テニスフリー
20：00～21：30

バドミントン
フリータイム
18:00～19:30

avex
dance master
17:40～18:40

Bクラス

≪22:00≫ ≪22:00≫

エアロビクス
初中級45

19：45～20：30
奈良

SALSATION®
DEMOLESSON
19：45～20：30

JIN

RITMOS45
19：45～20：30

ゆう

≪20:00≫

avex
dance master
18:45～20:15

Cクラス

バレーボール
 （中上級）

19:40～21：10

バスケット
ボール

（初中級）
20：00～21：30

卓球フリータイム
19：00～21：00

フリー遊泳
19:00～21:30

成人スイミング
スクール
（有料）

19：15～20：15

≪21:00≫ ≪21:00≫

マッスルビート
19：45～20：30

梶田

≪19:00≫
フリー遊泳

19:00～19:15

フリー遊泳
20：20～21：30

☆プールレッスンは
最大4レーンを使用
させて頂きます☆

☆プールレッスンは
最大4レーンを使用
させて頂きます☆


