
木曜日
スタジオＡ スタジオＢ 1階ＴＲ スタジオＡ スタジオＢ スタジオＡ スタジオＢ スタジオＡ スタジオＢ スタジオＡ スタジオＢ 1階ＴＲ スタジオＡ スタジオＢ スタジオＡスタジオＢ

スパイラル

13:20～13:50
からだジャンプ®ゴールド

先着12名

ジャンプ®45

先着12名

藤井 15:25

19:55★

14:35 ★14:30 ★

宮本綾20:45

20:10 ★

パワーヨガ

山本 13:05

週替わり

13:20★

レッスン

15:35 ★★★

藤井　16:20

先着１7名

先着17名

Ｂａｓｉｃ

鈴木 15:25

先着２５名

15:15 ★

先着12名

コリオ

エアロ

太田知文

20:00 ★

GYRO チャレンジスイム

市川 19:50

20:00

KINESISⓇ
先着２５名

先着15名
市川 21:00

スタート＆ターン

ＤＡＰ

藤井 15:10

ジャンプ®45

パンプ

21:10　★★★

Ｊａｚｚ
からだ

（有料）

ＳＴＡＦＦ

60

18:30　★

14:20★

コンビネーション

コンサルサ
内川

ラテンＥＸ

12:50

サップヨガ４０

13:30★★

コンディショニング

バランス

宮本綾

バイラバイラ

12:45～13:15
宮本綾（有料）

ステップ1

倉島12:20 

藤井　13:15
呼吸してクロール

◎13:15

武江

コンビネーション

㊥

ボディアタック

チャレンジスイム

ボディアタック30

ＣＸＷＯＲX

ウェーブリング貸出数

お問い合わせください。

ミニボール

西脇 14:25

13:30 ㊥

閉　館　２1：３０まで

19:15

宮本綾

有料クラス

スタジオ先着25名

ジャンプワーク
先着19名　/12名

サップヨガ

宮本綾　20:50

エアロ

お配りしております。

レッスン開始１．５時間前

マシンジム利用　21：0０まで

ＣＸＷＯＲＸ

20:20 ★

20:10

19:25　★★

ソフト

先着10名１回216円先着25名

18:20

詳細につきましてフロントまで

マシンジム･プール利用

太田知文

ＢＯＤＹＰＵＭＰテック

先着25名

スタジオＢ

１７：３０まで

閉  館   １８:００

ステップ2

１０名です

　にフロントにて整理券を

17:30　★

熊谷16:25

先着25名

ＢＯＤＹ ＰＵＭＰ

山本 12:10

ボディ チャレンジ

サイエンス

先着17名

週替わり

マット

11:25 ★

はじめて

スイム

祝日

開館 １０：００

メニュー

12:20★

武江

19:00 ★

15:30

★★★★

Ｌｏw

バイラバイラ

太極舞

宮本綾13:20

ボール

14:30★

ボディ

倉島　13:15 

先着17名
スタート＆ターン

12:30★

先着２５名

市川（有料）

宮本綾14:10

コンバット
サップヨガ４０

15:25

45
ソフトヨガ

内川

先着15名

　初めてプール 先着17名

12:30 ★

フォーム

ローラー

45

バランス

宮本綾

13:30～14:15

筋膜リリース

12:00～12:30㊥

ビギナー

はじめて

㊥

湯本　12:10

エアロ
ジャンプ®45

ヒップホップ

11:30　★★

水中運動
13:40 ★

先着10名

13:45

清水 14:30 

　お好みスイム

市川 12:15

清水　13:20

パンプ

　アクアジョイ

12:20★★★

西脇11:45

11:55

12:35

土曜日
プール

開館　１０：００

11:20★★

10:25　★

練習

長谷川 11:10

長谷川 12:10

からだバー

◎

14:35★

ラテンエアロ

13:35

スーパー

内川

14:30　㊥

倉島 14:25

11:00

バイラバイラ

20:05★

19:00 ★19:05 ★

ボール

20:00

岡田 20:45 

はじめて

鈴木 19:55

武江

30

初めて4種目

鈴木　12:00

倉島 12:20

シェイプ

12:30★

市川 13:15

先着17名

ボディ

先着17名

先着10名

ストレッチ

ウェーブ

13:30

ウェーブ

13:25　★★

13:00

12:30★
フィンスイム

12:15～
倉島 12:20

からだ
13:00

12:30
先着13名

15:00 15:00

太田真也12:30

45

14:30

13:30

14:00

サイエンス

先着30名

16:30

16:00

パンプ45

宮本綾16:25

15:55  ★

14:00★

マット

15:30
熊谷15:45

三井

17:00

19:00

ボディ
アタック

宮本綾17:25

マシンジム利用　１７：３０まで

18:00

18:30 　　★★  　　　　　初級者向け

　　★★★★★  　  上級者向け

　　整理券有り

　　★★★ 　         初・中級者向け

スタジオプログラム

　　★★★★　       中・上級者向け

 　 ◎　　顔に水をつけないプログラム

　　★　　　　　　  初心者向け

㊤　　　スイム上級プログラム

17:30

マスター

初心者大歓迎！！

エアロ

21:05★

19:30

閉   館     １８：００

　　　　スイム初級プログラム

宮本綾19:45

22:30

20:00

20:30

21:00

21:30

22:00

宮本綾20:25 

20:35 ★

ストレッチ

やさしい

内川

19:55★★★

先着13名

スタークロス

プールレッスン

㊥　　　スイム中級プログラム

ボディバランス30

15:45

先着15名

★★★★

15:00★15:00★★

シェイプ

ボディ

19:00　★★

メニューマスターズ

太田真15:30 

16:30★★★

㊤
15:50

宮本有香里

11:50

13:00 ★★

エアロ

★★★★★

エクササイズ
チャレンジスイム

14:30

熊谷 12:50

バレエ

ワークアウト

宮本綾11:40

はじめて

ジャンプ®45

12:45★

バイラバイラ

　ボディ

がんばる

10:55　★

太田真也11:30 

10:30  ★

からだ

10:30  ★10:30 ★

宮本綾（有料）

10:3010:30　★

11:00

10:00

10:30

11:00

11:30

10:30

チャレンジスイム

11:20

10:15　★

エアロ

10:30   ★

12:00

11:40 ★

BAILA BAILA

11:10

ハワイアン
ダンスｄｅ

気功健康

宮本清

体操

ハウス

11:50★

開館　１０：００

エアロ

初めてステップ

宮本綾10:45

先着２５名
サップヨガ４０やさしいアクア

鈴木 11:20

倉島 11:15

先着1５名高橋 11:20

フラ

開館　１０：００

シェイプ

◎ 先着10名

清水

㊤

らくらく4種目
倉島　11:15

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日
プール

開館　１０：００

10:20　★

プール プール プール
金曜日

ボール
10:30 ★

開館　１０：００
プール

開館　１０：００

10:30

＆コアヒップホップ

先着17名

10:30 ★★

リセット

先着10名

ソフト

湯本11:２0

de美活

11:30★

内川

13:25★エアロ

福田　　22:10  

がんばれスイム

藤井　14:1014:00～15:00

11:30★★★

宮本綾15:45

スタークロス

清水　15:05

BAILA BAILA

先着25名

内川

ＣＸＷＯＲＸ

先着12名

先着１５名

ピラティス

11:30 ★

清水啓

ストレッチ

12:15 ★

閉   館     ２３：００

21:10　★★★

コアウェーブ

宮本綾　21:20

マシンジム･プール利用   ２２：３０まで

21:10 ★

21:30　★★

閉　館　　23：00閉   館     ２３：００

21:35 宮本綾

バランス45

60
福田　20:55

21:45 ★
先着17名

岡田（有料）

60

先着10名

ボディ

2019年　1月5日より　スタジオ・プールレッスンスケジュール　　　　　　　　　スポーツネットワーク・ＳＡＭ長野三輪

11:30 ★

　ウォーク＆ジョグ

60

11:30

ピラティスＣＸＷＯＲＸ

先着１7名

　初めてキック

太田真11:15

閉   館     ２３：００

マシンジム･プール利用   ２２：３０まで

20:00 ★

からだボディ

ボディ

太極舞

コンバット

BAILA BAILA

ボディ
パンプ45

20:00

初めて４種目

ハウス

週替わり：館内掲示をご確認ください
サップヨガ４０

15:35★

夏目19:30
ワークアウト

先着15名

19:00 ★ 19:00 ★

初めてステップ

アクアクラブ会員     退 館   ２２：３０

先着19名

清水　22:10

先着10名

熊谷　22:00

長谷川20:55

21:35

ＳＴヨガ

 マシンジム・プール利用　22：30まで

アクアクラブ会員　　退 館　22：30アクアクラブ会員     退 館   ２２：３０

ボディ

コンバット

アタック４５

20:55

マシンジム･プール利用   ２２：３０まで

ボディ

藤井 19:45

先着13名

宮本綾　22:30

アクアクラブ会員     退 館   ２２：３０

㊥

武江

太田真13:30
　パンプ

　初めてスイム
13:45★

先着19名

清水　13:45

太極舞

太田真14:35

エアロ＆

先着13名

13:45

熊谷 14:45 山本 14:45

　初めてプール

◎

初めてキック　武江

武江

12:45～　㊥

ステップ2

ユルヨガ

水野

先着13名

宮本綾12:20

de美活

山本 15:40

13:30

ソフト

14:35　★★

コンビネーション

13:30 ★★★

14:45　先着10名

14:55★

ウェーブ

先着２５名

熊谷14:20

清水

名取13:20

ウェーブ

ボディ

エアロ

市川 14:20

テック12:45

14:20　★★

先着20名

14:45 ★
初めてキック　内川 KINESISⓇ

★★★★
エアロ＆

14:50 ★

宮本綾　13:20

12:30★

水野
11:45～

フィンスイム

20:40

熊谷 20:55

㊥
内川

㊤

21:4021:10 ★

22:00

からだ
バー

先着14名
長谷川21:55

ボディ

　　22:15 

21:30 ★

宮本綾22:15森

バランス45

HIP-HOP

DAP 19:55

BAILA BAILA

de美活
倉島　19:45

15:00宮本綾

市川 15:30

ジャンプ®30

からだ

GYRO

第1.3.5週目 長谷川

BAILABAILA

13:20～14:05

スタジオＢ

14:05～14:50

福田彩 20:45 

第1.3.5週目 長谷川

先着17名

14:35～15:20

ボディキネシス

第2.4週　倉島

19:05 ★★★

先着17名

Jazz Funk

先着17名

からだバー

第2.4週　藤井
先着17名

週替わり

レッスン

レスミルズ新プログラム
ボディアタック

第1.3.5週

パワーヨガ

先着14名

第2.4週

からだバー
先着17名


