
日曜日

スタジオ1 スタジオ２ スタジオ1 スタジオ２ スタジオ1 スタジオ２ スタジオ1 スタジオ２ スタジオ1 スタジオ２ スタジオ1 スタジオ２ プール スタジオ1 スタジオ２ プール

10:30

★　　大沢

ゆらゆら
ｳｪｰﾌﾞｽﾄﾚｯﾁ

21:10★★

プールプライベートレッスン22:00 22:00
22:10 完全予約制（有料）

丸山(芳) 21:45 宮本21:45 21:40
有料プログラム

22:00 サーキット
ダイエット権田

21:30 21:30 西沢(麻) BODY
PUMP

閉   館     ２１：３０
少し走る
エアロ

ダイエット 21:20 ★

ホットヨガ
21:30

21:00スイム上級プログラム

プールレッスン

21:10 21:00 21:00 ★

21:30スタジオ・プールレッスン

初めて
エアロ

サーキット ﾎﾞﾃﾞｨﾊﾟﾝﾌﾟﾃｯｸ 21:10
のびのび
ヨーガ

奥原
  21:25

水嶋21:30 大池

21:00

マシンジム･プール利用  ２１:００まで

20:45 スイム中級プログラム

プールレッスン

ウォーキング系プログラム

21:00 はじめて
エアロ

西沢21:05

ゆらゆら
ｳｪｰﾌﾞｽﾄﾚｯﾁ

ﾐﾗｸﾙｽﾄﾚｯﾁ
＆お腹引き
締め

楽しく走
るエアロ

20:45 ★

20:40

21:00 ★

20:3020:35 ★ 20:35 プールレッスン
20:40

21:00

西沢(麻) 20:40 ★
ゆらゆらｳｪｰﾌﾞ

20:30

メニュー
マスターズ

奥原 初めてｽﾃｯﾌﾟ

フィンスイム

ｽﾄﾚｯﾁ　丸山

権田

21:00 21:00 21:00

20:30
BODY
PUMP

小野20:35 奥原20:35

20:50西沢

赤羽

20:10 ★
内藤 20:20　★ 20:20 ★

スイム初級プログラム

楽しい４種目 マーシャルアクア マスターズ30

フットセラピー 20:20
お腹引き締め プールレッスン

水嶋  20:30

小林 20:10 20:00 20:00ﾎﾞﾃﾞｨﾊﾟﾝﾌﾟﾃｯｸ 20:15 ラテン
エアロ

20:05★ 初心者大歓迎!!
お腹引き締め

元気がでる
エアロ

脂肪燃焼プログラム
20:00 20:00 ★

はじめてバタフライ
がんばる
エアロ

中級クロール
20:0０★★ 20:00 ★ ベリー

ダンス スタート＆ターン

19:30楊 19:45 水嶋19:45 19:45
19:50 内藤19:45 赤羽

19:55 プールレッスン

19:30 内藤

はじめて背泳ぎ ｽﾄﾚｯﾁ&ｳｫｰｸ はじめて平泳ぎ
ＪＦＨ

19:50★★ 19:50 DAP STAFF
19:55 ★

19:30 19:20 ★
奥原 小野 ラテンエアロ 整理券が必要です。

フロントでお受け取り下さい。ウキボー
ウォーキング

20:00
根本 19:50★★

元気がでる
エアロ 太極拳

ズンバ ｽﾃｯﾌﾟ
ｺﾝﾋﾞﾈｰｼｮﾝ

②

19:20 ズンバ
19:30 19:30

流水ウォーキング
【流水会員のみ】

19:00 ★ 小林 19:10 19:00 ★

フィンスイム
19:00　　★★　中級者向け

ファンク

BODY
COMBAT

19:15 ★ スタジオプログラム

19:00 19:00★★ 19:00 ★ 19:00 ★ 19:00★★ 19:00 ★

ｷｯｽﾞﾀﾞﾝｽ 18:30
ﾏｽﾀｰ

スタジオプログラム
DAP STAFF 19:00

　　★　　初心者・初級者向け

18:00 小林 18:10 閉  館   １８:００ 18:0018:30

スタジオプログラム
18:20 降幡 18:30

　　　　初心者向け・初めての方18:30

17:30 ｷｯｽﾞﾀﾞﾝｽ マシンジム･プール利用 17:30
湯谷 ｱｶﾃﾞﾐｰ初級

１７：３０まで18:00 18:00 DAP STAFF

17:00

ﾊﾞﾚｴB
子供ｸﾗｽ
小1～

キッズ
ソシアル
ダンス ｷｯｽﾞﾋﾞｸｽB

ｽｸｰﾙ子供
（ユース）

17:20
17:20

空手

高山

17:00 降幡 17:00

17:00 17:00 17:00 17:00

16:10

ｷｯｽﾞﾋﾞｸｽ
ｽｸｰﾙ子供

（キッズ）

ﾊﾞﾚｴA
子供ｸﾗｽ16:30 16:30

幼稚園･保育園

15:30 降幡15:40 15:30大沢 15:45
大沢

16:00
　　16:00

16:00 16:0016:00

15:0015:05～35

のびのび
ヨーガ

15:10 ★ 15:10
15:10 バレトン★

初めて
エアロ

初めてｽﾃｯﾌﾟ
小澤

15:00

15:00 15:00 ★ 15:00 15:00 スタート 15:00 15:00

15:00

14:30
大沢

バレエ
エクサ
サイズ

はじめて
ステップ

小澤 大沢 降幡
15:00

中級４種目

15:00

14:30 14:30 ★

平泳ぎ教室
14:30 ★

楽しい４種目
14:30

15:00

14:00西沢(麻) 茅野14:15
初心者の為
の筋肉を付
けるエアロ

エアロ＆
シェイプ

14:10★★ ストレッチ
＆

ピラティス

楊
初心者の為
の筋肉をつ
けるエアロ

 14:20

14:00 ★

背泳ぎ教室
14:00 ★

14:15★★
エアロで
シェイプ
小林(幸)

14:30
大沢14:35 少し走るｴｱﾛ

フィンスイム
15:00

14:00 14:00

14:00 14:00 ★

クロール教室 クロール教室
14:00 ★

メニュー
フィン

バタフライ

教室

ｱﾛﾏ
ﾘﾌﾚｯｼｭ

権田 13:35★★ 平林13:45
小林 ﾎﾞﾃﾞｨｺﾝﾃﾞｨ

ｼｮﾆﾝｸﾞ

ボスバランス
楽しく走る

エアロ
14:00 14:00 14:00

中級背泳ぎ
NOSS
小林(幸)

13:30 13:30 13:30 ★ 13:30
BODY

COMBAT 太極拳14:00 13:50 ★

13:0012:55 ★ 権田

太極拳
原　13:20 お腹

引き締め
BODY
PUMP

大森13:25
13:30 13:30

13:00 ★ 13:00 ★

ダイエット流水
【流水会員のみ】

13:30 13:20 ★

13:30 脂肪バイバイ
13:30 ★

ウキボー
ウォーキング

13:30 ★

12:30
BODY
PUMP

12:45 ★ 12:50 笠原 13:00 12:45★★ 12:50
13:00

サーキット
ダイエット

　　初めて
エアロ

12:30

12:30

流水ウォーキング
【流水会員のみ】

スキル
ウォーク

流水ウォーキング
【流水会員のみ】

12:25 ★

流水ウォーキング
【流水会員のみ】

ﾎﾞﾃﾞｨﾊﾟﾝﾌﾟﾃｯｸ 少し走る
エアロ13:00

12:15 ★ ﾎﾞﾃﾞｨﾊﾟﾝﾌﾟﾃｯｸ 12:15
サーキット
ダイエット

12:30 12:20 ★ 12:30 12:30

湯谷 12:00 12:0012:00
堀金12:25 12:20 佐藤 12:20 12:20 12:20

12:00 笠原12:10 12:05 お腹引き締め 12:00 12:10

 

プール プール プール

大沢 11:45 12:10
ｽﾃｯﾌﾟ
ｺﾝﾋﾞﾈｰｼｮﾝ

西沢（麻） 11:45 ★ 平林 西沢(佳)
12:00 長谷川

11:30 ★

水中ｳｫｰｸ＆ｼﾞｮｸﾞ
11:30

フィンスイム
丸山

初めてｽﾃｯﾌﾟ

水中運動
ラテン
コア 12:00

12:10

原  11:30 11:15

11:30 11:30 ラテン
エアロ

11:40 11:25 ★
クロール

教室

ソフト
エアロ

11:40

11:15

初めて
エアロ

はじめて
ﾊﾞﾀﾌﾗｲ

ソフト
エアロ

11:30 11:20 ★    11:30 11:30 11:20★ ゆらゆら
ｳｪｰﾌﾞ
ｽﾄﾚｯﾁ

11:00 ★ 11:00
長谷川 長谷川11:15 11:15 11:20★

笠原 11:15 宮本 11:10 ★
中級4種目

野村
11:00 11:00

はじめて４種目

佐藤
はじめて
平泳ぎ メニュー

水泳
中上級

はじめて
背泳ぎ

マスターズ

ズンバ ボディ
コンディ
ショニング

お腹
引き締めはじめて

クロール

メニュー青竹＆
ピラティス

11:00 平林11:00 ★丸山11:15

平林

息継ぎ
クロール

ゆらゆら
ｳｪｰﾌﾞｽﾄﾚｯﾁ

10:30★ 10:30

少し走る
エアロ

ズンバ
10:40 ★ 初めて

エアロ ヨーガ
ﾏｻﾗﾊﾞﾝｸﾞﾗ

ﾜｰｸｱｳﾄ

10:30 10:30★★

中上級
4種目

10:30 ★ 10:30★ 10:30 ★

堀金
ｽﾄﾚｯﾁ＆
ﾋﾟﾗﾃｨｽ

11:40 ★★ 体スッキリ
体調改善★

10:30 10:30 10:30

水中運動S&W
水中ウォーキング

10:30 ★ ミラクル★
ストレッチ

10:30 ★★ 10:30 ★

開館　１０：００ 開館 １０：００
10:00 10:0010:15

10:15

初心者
水泳

10:30 10:30

プール プール

開館　１０：００ 開館　１０：００ 開館　１０：００ 開館　１０：００ 開館　１０：００

　２０11年　12月　1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石芝
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 祝日

スタジオおすすめレッスン
・マサラバングラ・ワークアウト(木10:30～)
インド伝統の民族舞踊をベースにエネルギッ

シュでシンプルなステップ、そしてグループﾟ感

いっぱいのダンスワークアウトです。

スタジオおすすめレッスン
・ゆらゆらウェーブストレッチ

(月・木・金・土各時間～)
ほぐし、引き締め、伸ばしのサポートに

ウェーブリングを使ってストレッチを行う

日本発のオリジナルのプログラムです。

NEW

整理券

整理券

整理券

整理券

NEW

NEW

NEW

NEW NEW

整理券

整理券

整理券

整理券

整理券

閉   館     ２３：００ 閉   館     ２３：００ 閉   館     ２３：００

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

閉   館     ２３：００ 閉   館     ２３：００

尚、インストラクターの都合により変更になる場合があります。

アクアクラブ会員     退 館   ２２：３０ アクアクラブ会員     退 館   ２２：３０ 22:30パーソナルトレーニングマシンジム･プール利用   ２２：３０まで マシンジム･プール利用   ２２：３０まで マシンジム･プール利用   ２２：３０まで マシンジム･プール利用   ２２：３０まで マシンジム･プール利用   ２２：３０まで
完全予約制（有料）

22:10 完全予約制（有料）
トータルバランスコンディショニング

22:30


