
《１２月度》　１２月２日～１２月２９日 トップサイド

スタジオ スタジオ スタジオ スタジオ スタジオ

９：４５～１０：３０ ９：４５～１０：３０ ９：４５～１０：３０

（会員専用） （会員専用） （会員専用）

１１：００～１１：３０ １１：００ １１：００～１１：３０ １１：００～１１：３０ １１：００ １１：００～１１：３０ １１：００

初背泳ぎ ～１２：００ 初スイム 初バタフライ ～１２：００ 初背泳ぎ １１：１５ ～１２：００

川　代 白　鳥 川　代 潤　米 ～１１：５５ バーベル

バーベル おまかせエアロ １１：３０～１２：００ １１：３０～１２：００ ステップ エクササイズ １２：００

１１：３５～１２：０５ １１：３５～１２：０５ エクササイズ １１：３５～１２：０５ １１：３５～１２：０５ 浜　村 初クロール 初バタフライ 加　藤 １２：１０～１２：４０ １２：１０～１２：４０ １２：１０～１２：４０ １２：１０～１３：１０ ～１２：４０

初クロール のんびり背泳ぎ １２：３０～１３：００ 初クロール のんびり平泳ぎ 潤　米 板　澤 初クロール がんばれクロール １２：２０ 初クロール ステップ

潤　米 川  代 初平泳ぎ 白　鳥 川　代 川　代 白　鳥 ～１３：００ 白　鳥 らくらく 浜　村

１２：０５～１２：３５ １２：０５～１２：３５ 潤　米 １２：０５～１２：３５ １２：０５～１２：３５ １２：１０～１２：４０ １２：０５ １２：４０～１３：１０ ヨ　　ガ １２：４０～１３：１０ ４種目

初平泳ぎ のんびり平泳ぎ １３：００～１３：３０ 初平泳ぎ のんびり背泳ぎ １２：１５ ～１２：４５ 初平泳ぎ 八木 初平泳ぎ

潤　米 川  代 初クロール 白　鳥 川　代 ～１２：５５ ベーシックエアロ 川　代 白　鳥 板　澤

１３：００ 潤　米 加　藤 休憩５分 １３：１０

１２：４５～１３：１５ ～１３：４０ １２：４５～１３：１５ 社交ダンス １２：５０～１３：２０ １３：１５～１３：４５ ～１３：５０ １３：１５～１３：４５

おまかせ 地　曳 初背泳ぎ ヨ　　ガ 初バタフライ

ワークアウト 川　代 八木 板　澤

間々田

 

１９：４０～２０：１０ １９：４０～２０：１０ １９：４０～２０：１０ １９：４０～２０：１０ １９：４０～２０：１０ １９：４０～２０：１０ １９：４０ １９：１５～１９：４５

初スイム・初クロール がんばれクロール 初クロール 初クロール ～２０：５０ 初クロール

白　鳥 板　澤 白　鳥 白　鳥 潤　米

２０：１０～２０：４０ ２０：１０～２０：４０ ２０：１０～２０：４０ ２０：１０～２０：４０ ２０：１０～２０：４０ ヨ　ガ １９：４５～２０：１５

初平泳ぎ のんびり背泳ぎ 初背泳ぎ ２０：２０～２０：５０ ２０：２０～２１：２０ 初平泳ぎ がんばれクロール ２０：２０～２０：５０ ２０：２０～２０：５０ 初背泳ぎ

白　鳥 板　澤 白　鳥 初平泳ぎ 白　鳥 吉　池 初クロール のんびり平泳ぎ 間々田 潤　米

潤　米 らくらく 潤　米 板　澤

２０：４５～２１：１５ ２０：５０～２１：２０ ４種目 ２０：４５～２１：１５ ２０：５０～２１：２０ ２０：５０～２１：２０

初バタフライ 初背泳ぎ 初バタフライ 初平泳ぎ のんびり背泳ぎ

板　澤 潤　米 板　澤 吉　池 潤　米 板　澤

※マシンジム・フリースイム・フリーウォーク時間⇒　日曜日　１０：３０～１７：００

※休館日⇒１２月３０日（日）～１月６日（日）

超音波流水健康教室超音波流水健康教室 超音波流水健康教室

水中ウォーク

休憩５分間 休憩５分間

休憩５分間

潤　米

水中ウォーク

土曜日

プールプログラムプールプログラム プールプログラム

木曜日 金曜日

※ﾌﾘｰｽｲﾑ・ｳｫｰｸ時間 ※フリースイム・ウォーク時間 　　　　　※フリースイム・ウォーク時間 　　　　　

※マシンジム終了時間　　２１：００

※フリースイム・ウォーク時間 　　　　　

※フリースイム・ウォーク時間 　　　　　

　　アクアクラブプログラム
月曜日 水曜日

プールプログラム

火曜日

プールプログラム プールプログラム

※フリースイム・ウォーク時間 　　　　　
１０：３０～１６：００
１９：３０～２２：３０

休憩５分間

※マシンジム終了時間　　２２：３０

１０：３０～１６：００
１９：３０～２２：３０

１０：３０～１５：００
１９：００～２１：００

※マシンジム終了時間　　２２：３０ ※ﾏｼﾝｼﾞﾑ終了時間 21:00

１９：３０～２２：３０
１２：００～１５：００
１９：３０～２１：００

※マシンジム終了時間　　２２：３０ ※マシンジム終了時間　　２２：３０

１０：３０～１６：００
１９：３０～２２：３０

１０：３０～１６：００

休憩１０分間

休憩５分間

板　澤

休憩１０分間

望　月

　アクアビックス

コンディショニング

川　代

休憩１０分間休憩１０分間

コンディショニング

休憩１０分間

潤 米

休憩１０分間

潤　米

水中ウォーク




