
火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

スタジオ プール プール有料 スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール１０：２０～１１：０５骨盤 １０：２５～１０：５５ １０：３０～１１：１５ １０：３０～１１：００ １０：３０～１１：２０ １０：３０～１１：００ １０：３０～１１：００ １０：３０～１１：００ １０：３０～１１：００ １０：３０～１１：００ １０：３０～１１：００ストレッチ 水中歩行 脳活 水中歩行 チャレンジエアロ アクア ストレッチポール はじめて平泳ぎ ストレッチ はじめてﾊﾞﾀﾌﾗｲ アクア増谷 叶夢 リセットbody 若村 園田 山本 叶夢 清水 中藤 １１：００～１１：４５ 叶夢１１：２０～１２：０５ １１：０５～１１：３５ 岩本 １１：１５～１１：４５ 寺岡 １１：１５～１１：４５ １１：１５～１１：４５ １１：１０～１１：４０ １１：１５～１２：００ １１：１５～１１：４５ たのしいステップ １１：１５～１１：４５マナフラ アクア １１：３０～１２：００ はじめてクロール １１：３５～１２：０５ はじめて背泳ぎ かんたんステップ ｳｫｰｸ&ｼﾞｮｸﾞ ピラティス アクア きれいに泳ぎましょうフットセラピー 叶夢 １１：４０～１２：１０ はじめてエアロ 若村 ストレッチ 中藤 岩本 叶夢 MICHIKO 亀崎 叶夢増谷 パーソナル 梅谷 山本 １２：００～１２：３０ １２：００～１２：４５ １１：５０～１２：３５ ＨＩＳＡＭＩ １２：００～１２：４５ １２：００～１２：３０１２：１５～１３：００ 竹山 １２：１５～１２：４５ １２：２０～１３：１０ はじめてプール ボールシェイプ 初級教室⑧ １２：１５～１３：００ マイアミダンス エンジョイスイムルーシーダットン １２：１０～１２：４０→ パーソナル 若村オリジナル ヨガ 川脇 カキラ 叶夢竹山 若村 岩本 叶夢 伊東加藤 １２：４０～１３：１０→ パーソナル １３：００～１３：５０ 田中（恵） １３：００～１３：４５ MICHIKO １３：００～１３：５０１３：１５～１４：００ 竹山 やさしいバレエ １３：２０～１４：０５ ヨガ １３：１５～１４：００ チャレンジエアロたのしいエアロ １３：１５～１４：１５→ 上級教室⑧ ポルドブラ １３：３０～１４：００ たのしいステップ １３：４０～１４：１０春城 白岩 クロール 背泳ぎ 亀崎森 １４：００～１４：４５ １４：００～１４：３０ ＵＲＡＲＡ １４：００～１４：４５ 中藤 堀 中藤 １４：００～１４：３０１４：１０～１５：００ １４：１５～１４：４５ 竹山 たのしいエアロ バタフライ １４：１５～１４：４５ たのしいエアロ １４：１５～１４：４５ １４：１５～１５：００ １４：２０～１４：５０ アロマストレッチラテンエアロ アクア 川脇 かんたんステップ １４：３０～１５：００ スタート・ターン 骨盤 平泳ぎ 若村 １４：３０～１５：００梅谷 堀 １４：４０～１５：１０ ＵＲＡＲＡ アクア 白岩 川脇 ストレッチ 中藤 にこにこ健康運動 チャレンジスイム白岩 １４：５０～１５：２０ １５：００～１５：４５ アクア １４：５５～１５：４５ 古井 １４：５５～１５：４５ １５：００～１５：３０ 鍋嶋 １５：００～１５：３０ (ロコモ運動)若村 川脇１５：１０～１６：００ エンジョイスイム ボールdeリンパ 叶夢 ルーシーダットン １５：１５～１５：４５ マナフラ アクア １５：１０～１６：００ エンジョイスイム １５：２０～１６：０５ １５：１５～１５：４５ヨガ 若村 １５：２０～１６：０５ １５：２０～１６：０５ 泳いで燃焼 フットセラピー 古井 たのしいエアロ 若村 気功 アクアメンズ教室⑫ 末村 中級教室⑧ 加藤 川脇 鍋嶋 １５：４５～１６：１５ １５：４５～１６：１５ ニューロン体操 川脇田中（恵） １６：００～１８：００ １６：００～１６：３０ １５：５５～１６：４０ パーソナル 末村 ウォーターEX 吉田１６：１０～１６：４０ 竹山 カワイ体育教室 叶夢 アロマストレッチ ボディ 川脇 １６：１０～１７：００ 川脇 １６：１５～１７：０５ストレッチポール ８，１５，２２日 パーソナル 若村 メンテナンス フリースタイル １６：３０～１７：００ バレエ真梨子 (3回 4,725円) 叶夢 田中(万) ダンス パーソナル幼児クラス ↑１６：１０～１６：４０ 井上 川脇 麗娜(ﾚｲﾅ)カワイ体育教室 １７：１０～１８：００８，１５，２２日 フリースタイル(3回 4,725円) ヨガ児童クラス 早川１９：００～１９：４５ １９：００～１９：４５ １８：５５～１９：４５ １９：００～１９：３０ピラティス １９：１５～１９：４５ たのしいエアロ １９：１５～１９：４５ ヨガ １９：１５～１９：４５ フリースタイルジャズはじめてクロール はじめて背泳ぎ 速くなるクロール 真梨子ＨＩＳＡＭＩ 中藤 田中（万） 中藤 淡川 川脇 １９：４０～２０：２５２０：００～２０：５０ ２０：００～２０：３０ ２０：００～２０：４５ ２０：００～２０：３０ １９：５５～２０：４０ ２０：００～２０：１５ エンジョイエアロ ２０：００～２０：３０フリースタイル 平泳ぎ 週替りレッスン アクア ズンバ  ショートスイム 若村 週替り泳法ダンス 中藤 1藤井.8.真梨子 古井 ２０：３０～２１：００ 肥塚 川脇海人 ２０：４５～２１：１５ 15.22藤井.29.岩本 ２０：４５～２１：１５ ＭＩＫＩ－Ｔ ウォーターEX ２０：３５～２１：２５ ２０：４５～２１：１５２１：００～２１：４５ アクア ２１：００～２１：５０ 長く泳ぎましょう ２０：５０～２１：４０ 若村 パワーヨガ ウォーターEXズンバ 村上 12経絡体操 川脇 フリースタイル 川脇ダンス 田中（恵）宮田 嘉数 ＭＩＫＩ－Ｔ ・フロントにて予約を取り、料金をお支払いください。・毎月26，27，28日に翌月分の予約を受付します。・有料レッスンのご予約は一日１コマまでです。・キャンセルは、７日前までとさせていただきます。（それ以降の返金はできませんのでご了承ください。）・５週ある月は、フロントにお尋ねください。
有料はじめての方にオススメのクラス 　呼吸を意識し体のバランスを整えるクラス 　　エアロビクス・ステップなどの有酸素運動 振付を覚えて踊るダンス系のクラス はじめての方にオススメのクラス 音楽音楽音楽音楽にににに合合合合わせてわせてわせてわせて水中水中水中水中でででで動動動動くくくくクラスクラスクラスクラス ２０２０２０２０mmmm泳泳泳泳げるげるげるげる方方方方対象対象対象対象。。。。泳法泳法泳法泳法やややや長長長長くくくく泳泳泳泳ぐぐぐぐクラスクラスクラスクラス 各種有料各種有料各種有料各種有料レッスンレッスンレッスンレッスンプールレッスンの色分け

22:00

:30 ジム･プールのご利用は２２：３０まで。閉館時間は２３：００です。
スタジオレッスンの色分け

:30

20:00

:30 ジム・プールのご利用は２０：３０まで。閉館時間は２１：００です。
21:00

有料レッスンについて

:30

18:00 18:00

:30 :30ジム・プールのご利用は１８：３０まで。閉館時間は１９：００です。
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16:00 16:00

:30 :30

17:00 17:00

:30 :30

14:00 14:00

:30 :30

15:00 15:00

:30 :30

12:00 12:00

:30 :30

13:00 13:00

:30 :30

　　2012年 2月     レッスンスケジュール　Fitness & Spa Rhino 　

10:00 10:00

:30 :30

11:00 11:00

:30 :30

ショートレッスン『スッキリのびのびストレッチ』定員10名ストレッチゾーンにて
火曜14:55～15:05真梨子

水曜14:40～14:50　若村

木曜14:00～14:10　山本

  週替  週替  週替  週替りりりり泳法泳法泳法泳法1週目　ﾊﾞﾀﾌﾗｲ2週目　背泳ぎ3週目　平泳ぎ4週目　クロール5週目　ｽﾀｰﾄ･ﾀｰﾝ

        きれいにきれいにきれいにきれいに泳泳泳泳ぎましょうぎましょうぎましょうぎましょう1週目　ﾊﾞﾀﾌﾗｲ2週目　背泳ぎ3週目　平泳ぎ4週目　クロール5週目　ｽﾀｰﾄ･ﾀｰﾝ


