
9:00
9:10 9:30 9:10 9:45

◎ 9:30 辻 ◎ 10:00 ◎ 9:30 9:35 ◎ 10:15

9:40 10:15 9:40 ジムスタッフ ◎ 9:55 10:30

10:00

◎ 10:10 ◎ 11:00 ◎ 10:25 ◎ 11:20

10:15 11:05 10:30 10:45 11:30

西俣 ◎ 11:35 12:00 10:50

◎ 10:45 11:30 ◎ 12:15

10:50 11:40 12:15 ◎ 11:35 12:20

◎ 12:00 13:00 ◎ 12:40

11:20 12:05 ◎ 12:45

11:25 ◎ 12:20 12:50 13:00

12:25 西俣 ◎ 13:20 ◎ 14:00 ◎ 13:30

12:10 ◎ 12:55 14:05

12:15 13:20 13:10

西俣 ◎ 13:50 14:00 大川・磯川 ◎ 14:35

13:00 13:55 14:10 14:40

13:05 辻 ◎ 14:25 14:15

14:30

エルグ・テクノプログラムスケジュール

金曜日 土曜日 日曜日
ｽﾀｼﾞｵ ﾌﾟｰﾙ ｽﾀｼﾞｵ ﾌﾟｰﾙ ｽﾀｼﾞｵ ﾌﾟｰﾙ

9
からだスッキリ体操 めざましウォーク＆ストレッチ おはようストレッチ めざましウォーク＆ストレッチ

ジムスタッフ ジムスタッフ ジュニアスクール おはようストレッチ 辻・飯田

10 フット
コンディショニング

元気が出る！
ｱｸｱ45

　かんたん
ステップ４５

流水健康
教室5０

新屋敷 大川 辻・飯田

ポルドブラ３０
シェイプウォーキング ストレッチアップ

エアロ

スタジオスタッフ 元気が出る！
ｱｸｱ45

11 ボディリセットヨーガ
＆ピラティス岩下 内田 スタジオスタッフ

ジュニアスクールの時間帯も
クラブ会員の方は通常通り
プールをご利用頂けます。

エアロ
初級４５磯川

バレトン
ボディリセットポール 元気が出る！

ｱｸｱ３０

スタジオスタッフ アクアゾーントレーニング

大川
シバナンダヨーガ
／リラックスヨーガ

辻・岩切

初心者水泳12
蔵屋 リセットコンディショニング 大川

リトモス45
新屋敷 シェイプウオーキング

ボディリセットヨーガ 山田・鮎川 辻・飯田

岩下 新屋敷 ペルビック（骨盤）
ムーブメント

13 ダンス
ミックス４５

らくらくクロール・背泳ぎ Jｒ.ヒップホップ
スクール（入門）

大屋 パワーアップアクア 高杉 リセットコンディショ
ニング３０　　　／
ファイドウ３０

キレイに
なるヨーガ

Jｒ.ヒップホップ
スクール（経験） ジュニア

スクール14
水中貯筋トレーニング

２０１２年４月３日（火）～

14:30

◎ 14:05 西俣 ◎ 15:00 15:15 ◎ 15:10

14:10 15:20 15:15

◎ 14:55 16:20 16:00

15:00 15:30 16:20 16:05

◎ 15:45 17:20 16:35

15:50 16:40

17:10 ◎ 17:00

16:20 17:30 17:05 17:00

◎ 17:30

18:30 18:05

18:35

19:30

18:20 19:05 西俣 ◎ 20:00

19:10 20:05

18:50 18:40 西俣 ◎ 20:35

19:00

◎

19:45 20:05

19:50 大川 ◎ 20:25

20:10

◎ 20:35 飯田 ◎ 20:40

20:40

◎ 21:25

☆

ファイドウ３０なるヨーガ スクール（経験）

スクール14
水中貯筋トレーニング

蔵屋 高杉 スタジオスタッフ

やさしい
バレエ４５

Jｒバレエ
スクール（低学年）

お楽しみ
プログラムジュニアスクールの時間帯も

クラブ会員の方は通常通り
プールをご利用頂けます。

お楽しみ
プログラムは15

大屋 大屋 スタジオスタッフ

エアロ
初心者４５

Jｒ.バレエ
スクール（高学年） ポルドブラ３０

週替わりで
変わります。

大川 ジュニア
スクール

大屋 スタジオスタッフ  ◎ 日曜担当表を
ご確認ください。16 ＦＩＧＨＴーＤＯ

ファイドウ３０
お腹シェイプ

ジムスタッフ

東芦谷 ヒップホップ
入門

エアロ
中級

水中貯筋トレーニング

ジュニアスクールの時間帯も
クラブ会員の方は通常通り
プールをご利用頂けます。

辻・飯田

17
高杉 長野・新屋敷

ＦＩＧＨＴーＤＯ
ファイドウ３０ 水中貯筋トレーニング

マッスル
シェイプ３０

東芦谷

水中ウオーキング リトモスの時は

18 ポルドブラ４５／
リトモス６０

泳法別スイム

 ☆日曜日のレッスンはインストラクターが隔週交替で担当
します。日曜担当表をご確認ください。

眞方・砂走

ラテン
エアロ４５ 大川・岩下

20 ボディリセットヨーガ
＆ピラティス

休講となります。 土曜担当表を
ご確認ください。

19
大川 ボディリセットポール ポルドブラ４５と

リトモス６０はエアロ
初心者４５

ご了承ください。

大川

レッスンの定員は60名とさせて頂きます。尚、かんたんステップ、ステップ＆シェイプ４５は４0名、やさしいバレエは

隔週交替で
実施致します。新屋敷 ボディリセットポールは

☆ レッスンの定員は60名とさせて頂きます。尚、かんたんステップ、ステップ＆シェイプ４５は４0名、やさしいバレエは
２０名、お腹シェイプは30名・ボディリセットポール・チェア体操は２６名、マッスルシェイプは２５名となります
のでご了承ください。


