
A B A B A B A B A B A B

10:00

プールプール
スタジオ

9:55～10:25

日　ＳＵＮ土 ＳＡＴ
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 スタジオ

プール

笑顔いっぱいのスポーツクラブ 　　　　ラ・グラッセ 　　スタジオ　＆　プール 　プログラム 　2012．1 ～
月　MON 火 ＴＵＥ 水 ＷＥＤ 木 ＴＨＵ

11:00

11:00～11:45
プチ・グラッセ
ベビークラブ

11:00～11:45
プチ・グラッセ
ベビークラブ

11:45 12:30

10:30～11:15
かんたん
エアロ
花谷

11:15～11:45
水中ウォーキング30

10:30～11:00
モーニングストレッチ

角谷

11:15～12:15
スタイルアップ

ピラティス
角谷

10:30～11:00
初めてエアロ

中村

10:45～12:00
滝子幼稚園
水泳教室 11:15～12:00

アクアビクス４５
長尾

10:30

10:30～11:00
バタフライ初級30

11:15～12:05
ジョギング

エアロ
野村

11:15～12:00
ボクササイズ

中村11:30～12:15
健康体操

11:25～12:25
コリオマスタ

11:30

10:00～11:00
リラックス

ヨガ
松下10:30～11:00

クロール初級30

10:15～11:15
気功
山田

10:20～10:40
ショートストレッチ

安藤

10:30～11:30
コリオマスター

狩生

10:30～11:30
身体改善

河野

10:30～11:00
プチ・グラッセ
ベビークラブ 10:45～11:30

かんたん
ステップ

鷹取

11:10～12:20
アシュタンガ

ヨガ70
狩生

10:00～11:00
OXIGENO

(オキシジェノ)
長友

9 55 10 25
ボール＆リズム

野村

10:30～11:00
リトモス30

野村

10:50～11:50
社交ダンス

中級
柴田

11:00～11:45
プチ・グラッセ
ベビークラブ

11:40～12:25

12:00

12:30

12:05～12:50
マスター４泳法

45

13:00～13:30
はじめて水泳30

12:30～13:30
バレトン

大矢

13:30

13:00

13:00～13:45
アクアビクス45

鈴木（珠）

12:00～12;45
マスター４泳法45

11:45～12:30
アシュタンガ

ヨガ
狩生

13:00～13:30
平泳ぎ初級30

13:15～14:00
アクアビクス45

12:00～13:00
大人の水泳教室

（有料）

12:00～12:45
アクアビクス45

小野

12:30～13:30
社交ダンス

初級
柴田

12:45～13:30
ボディ

パンプ45
横井

角谷

12:35～13:35
セラピー

ヨガ
保坂

12:35～13:35
かんたん
HIPHOP

石倉

12:55～13:40
ボディ

バイブ４５
野原

12:55～13:55
ＨＩＰＨＯＰ
ＡＹＵＭＩ

野村健康体操
岡本

コリオマスター
河合

狩生

12:45～13:45
ボディ

ヒーリング
恒川 13:15～13:45

きれいに4泳法30

11:40～12:40
ハイパー
エアロ
鷹取

13:25～14:10
ボデ

11:40～12:40
OXIGENO

(オキシジェノ)
長友

12:00～12:45
アクアビクス45

片川

11:40 12:25
かんたん
エアロ

鈴木（珠）
12:00～12:30
イキイキ健康体操

野原

12:30～13:15
ボディ

パンプ４５
日野

12:00～13:00
大人の

水泳教室
（有料）

13:00～14:00
水中バレー

12:40～13:40
ヨガ

東山ヨガ道場

15:00～16:30
プチ・グラッセ

14:45～15:45
太極拳

井上道場

14:30～15:00
初めてステップ

大川

15:00～16:00
ヘッジホッグ

DE
ボディーケア

14:45～15:45
　

プチ・グラッセスイミングスクール
乳幼児

15:00
14:50～15:50

ボディ
ヒーリング

恒川15:15～16:1515:30

15:00～15:50
シェイプ
ステップ

15:00～16:00
リラックス

14:45～15:45
　

プチ・グラッセスイミングスクール
乳幼児

13:55～14:45
脂肪燃焼
エアロ
古橋

13:45～14:45
太極拳

井上道場

15:00～15:45
ＺＵＭＢＡ

野原

13:45～14:30
はじめて

ＨＩＰＨＯＰ
阿部

14:00

14:30

13:40～14:10
背泳ぎ初級30

14:10～14:40
水中ウォーキング30

アクアビクス45
加藤

13:45～14:30
かんたん
エアロ
狩生

13:45～14:45
フラダンス

カラニアーケア 12:30～16:30

卓球

13:45～14:45
プチ・グラッセ

スイミング
スクール
乳幼児

13:55～14:25
初めてエアロ

大川14:00～14:45
アクアビクス４５

藤崎 14:10～15:10
骨盤ダイエット

秋葉
14:45～15:45
プチ・グラッセ

スイミング
スクール

幼児
15:15～15:25

パンプテク

14:00～14:50
脂肪燃焼エアロ

河合

ボディ
コンバット45

清水

14:20～15:10
脂肪燃焼エアロ

鷹取

13:50～14:35
ポルドブラ

大矢
14:00～15:00

パワー
スリム
ヨガ
藤川

16:45～17:45

プチ グラ セスイミングスク ル

プチ グラッセ
スイミング
スクール

17:00

15:55～16:45
プチ・グラッセ
キッズファンク

Ａクラス

16:45～17:45

プチ グラ セスイミングスク ル

15:25～16:00
ボディ

パンプ35
横井

16:30

16:25～17:25
ボディ
パンプ
上田

16:30～17:30
プチ・グラッセ

空手道場

16:30～17:30
ＺＵＭＢＡ

佐々木

16:45～17:45
プチ・グラッセ

スイミング
スクール

16:45～17:45

プチ グラ セスイミングスク ル

15:45～16:45

プチ・グラッセスイミングスクール
幼児

ボディーケア
２０名限定
【整理券】

結城
16:00

乳幼児

16:10～16:25
パンプテク

15:45～16:45

プチ・グラッセスイミングスクール
幼児

15:45～16:45

プチ・グラッセスイミングスクール
幼児

15:20～16:20
ムーンライト

ヨガ
向井（里）

恒川15:15～16:15
パワー
スリム
ヨガ
松本

15:30 ステップ
早川

リラックス
ヨガ
松下

乳幼児

15:45～16:45

プチ・グラッセスイミングスクール
幼児

野原
幼児

パンプテク

16:45～17:45

プチ グラ セスイミングスク ル

15:45～16:45
プチ・グラッセ

スイミング
スクール

児童

16:55～17:45
プチ・グラッセ

   

18:45～19:45
19:00

18:45～19:30
パワー

リム

プチ・グラッセスイミングスクール
児童

17:30

17:45～18:00
コンバットテク18:00

17:55～18:45
プチ・グラッセ
キッズファンク

Ｓクラス

18:00～19:00
ボディ

コンバット
恒川

18:30

18:40～19:25
セラピー

ヨガ 18 45 19 45
18:45～19:45

17:30～18:30
プチ・グラッセ

空手道場

17:45～18:45
プチ・グラッセ

スイミング
スクール

育成

17:45～18:45

プチ・グラッセスイミングスクール
育成

17:45～18:45

プチ・グラッセスイミングスクール
育成

17:45～18:45

プチ・グラッセスイミングスクール
育成

17:45～18:45

プチ・グラッセスイミングスクール
育成

プチ・グラッセスイミングスクール
児童

スクール
育成

プチ・グラッセスイミングスクール
児童

18:45～19:30
ボディ

プチ・グラッセスイミングスクール
児童

17:45～18:30
ボディ

パンプ45
横井

プチ・グラッセ
キッズファンク

Ｂクラス

20:15～21:00
アクアダンス

45
余語

20:15～21:00
アクアビクス45

小野

20:00～21:00
大人の水泳教室

（有料）

20:05～20:50
かんたん
エアロ
稲垣

19:50～20:50
女性限定

ベリーダンス
エルメス

ダンスカンパニー
DALEA

19:30～20:00
はじめて水泳30

20:00～21:00
大人の

水泳教室
（有料）

20:30

20:00

19:55～20:55
MEGADANZ
(メガダンス)

早川

18:45～19:45
ハイパー
ステップ

大川

19 00

19:15～20:15
ＺＵＭＢＡ

山口

19:30
19:25～19:55
平泳ぎ初級30

19:30～20:30
リトモス

大川

20:00～21:00
ボディ

ヒーリング
石澤

19:30～20:00
きれいに４泳法30

スリム
ヨガ
保坂

ヨガ
結城

18:45～19:45
コリオマスター

古橋

18:45～19:45
リラックス

ヨガ
伊藤

ボディ
コンバット45

畔柳

20:25～21:25
癒しヨガ

19:45～20:45
ボディ

ヒーリング
石澤

20:30～21:30 20:30～21:30

19:10～20:00
シェイプ
ステップ

岩本

19:30～20:30
マスターズ

19:30～20:00
とんでけ脂肪30

21:40～22:40
はじめて
バレエ
大矢

21:10～21:55
ＺＵＭＢＡ45

CHIE

21:10～21:55
ボディ

バイブ45
谷田21:15～22:15

マスターズ60

22:10～23:10
ボディ

21:15～22:00
ボディ

コンバット45
杉本

22:00

22:30

21:50～22:50
ボディ

コンバット
恒川

余語

22:15～23:00
ボディ

コンバット４５

21:15～22:00
ボディ

ステップ45
杉本

21:00～21:15
ステップテク

21:00～22:00
ボディ

ヒーリング
恒川

21:00

21:30

癒しヨガ
岩本

20 30 21 30
セラピー

ヨガ
吉田（政）

20 30 21 30
ボディ
パンプ
上田

21:40～22:40
MEGADANZ
(メガダンス)

長友

※タイムスケジュールは、都合により変更させていただく場合がございます。あらかじめご了承下さい。なお、タイムスケジュール変更・インストラクター変更の際は、

　８Ｆマシンジム・ホームページhttp://www.sannoubashi.jpにてご案内いたします。　※全時間ウォーキング･フリー遊泳コースを設けております｡

23:30

　　　　初心者の方にお勧めのクラスです　　　　　　　初めての方でもご参加頂けるクラスです　　　　　　　　　新しく導入したクラスです

ボディ
パンプ
日野

コンバット４５
畔柳

23:00




