
プール プールビュースタジオ タウンビュースタジオ ファンクショナル 日付 時間 担当ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ タイトル 内容

15:25
～

16:10
ﾏﾘｸﾞﾚｽ ﾀﾋﾁｱﾝﾀﾞﾝｽ

ﾌﾗﾀﾞﾝｽの元になったとされるﾀﾋﾁｱﾝﾀﾞﾝｽ。
ﾌﾗよりも腰の動きがあり、ﾘｽﾞﾐｶﾙな曲に乗せて踊る

ﾀﾞﾝｽ。
ｲﾍﾞﾝﾄ限定のﾚｯｽﾝですので、

この機会にﾌﾗの源流を体験してみよう！

14:10
～

15:10
ﾏﾘｸﾞﾚｽ ﾍﾞﾘｰﾀﾞﾝｽ

60分間ﾍﾞﾘｰﾀﾞﾝｽ！！
ｴｸｻｻｲｽﾞではない踊りとしてのﾍﾞﾘｰﾀﾞﾝｽを楽し

もう

20：25
～

21：25
後藤亜紀子 ﾁｬﾚﾝｼﾞｽﾃｯﾌﾟ

ｲﾍﾞﾝﾄならではの60分ﾁｬﾚﾝｼﾞｽﾃｯﾌﾟ！！
ｽﾃｯﾌﾟ好きの皆様！ぜひ参加してください

18:35
～

21:30
井上裕史

①ﾁｬﾚﾝｼﾞ
②ﾁｬﾚﾝｼﾞｽﾃｯﾌﾟ
③ﾊﾞｰﾃｨｶﾙｽﾃｯﾌﾟ

井上ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰによる3本連続ｴｱﾛ＆ｽﾃｯﾌﾟ！！
普段はやらないﾊﾞｰﾃｨｶﾙｽﾃｯﾌﾟも含む3本ﾚｯｽﾝを
楽しもう！！体力が続く限りLet'sﾁｬﾚﾝｼﾞ！！

KICKOUT（ｷｯｸｱｳﾄ）は、ｷｯｸﾎﾞｸｼﾝｸﾞやﾑｴﾀｲの動
きを音楽に合わせて行う本格的な格闘技ｴｸｻｻｲ
ｽﾞです有酸素運動で効果的に脂肪を燃焼しな
がら、ﾀﾞｲｴｯﾄやｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟにも効果的です。

ﾘｽﾞﾐｶﾙにｴｸｻｻｲｽﾞを楽しめると同時に、実戦を
想定した格闘技ｺﾝﾋﾞﾈｰｼｮﾝを学べるのもKICK 

OUTの特徴です。

10:30
～

11:15
祐香 ﾊﾞﾀﾌﾗｲ45分ﾚｯｽﾝ

45分徹底してﾊﾞﾀﾌﾗｲﾚｯｽﾝ！！
このﾚｯｽﾝでﾊﾞﾀﾌﾗｲの基礎から徹底マスター

11:25
～

12:10
祐香 泳ぎこみ800ｍ

沢山泳ぎたい方必見！！
祐香ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ指導の下、800M泳ぎこめ！！

12:00
～

13:00

ｴｱﾛﾋﾞｸｽにZUMBAをﾐｯｸｽ！中川ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰならで
はのﾚｯｽﾝﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑとなっております！
ｴｱﾛもｽﾞﾝﾊﾞも1度にたのしんじゃおう

13:45
～

14:45

NAGISA Kickout初心者ｸﾗｽ

13：45
～

14：30
NAGISA Kickout初心者ｸﾗｽ

13：45
～

14：30
NAGISA

格闘技ｴｸｻｻｲｽﾞ
上達ﾚｯｽﾝ

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ
ｾﾙﾌｹｱ

とても大切な日々の体ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞｹｱを自分で
出来るようになるﾚｯｽﾝ！みんなで学んで体の

調子と整えよう！

様々ある格闘技ｴｸｻｻｲｽﾞ！その中でｷﾚのあるﾊﾟ
ﾝﾁやｷｯｸを打ってみませんか？このﾚｯｽﾝで1段

階上のﾌｫｰﾑやｺﾂを身につけよう！

20:15
～

21:00
田島里佳

ﾌｧｲﾄﾞｳ45
【20番台ﾊﾞｯｸﾅﾝﾊﾞｰ】

20番台限定のﾊﾞｯｸﾅﾝﾊﾞｰﾌｧｲﾄﾞｳ！！
懐かしのﾌｧｲﾄﾞｳをやる機会を逃さずにぜひ参

加しよう

10:00
～

10:50
中川昇 ﾍﾞｰｼｯｸ+ZUMBA🄬50

30日(土)

11：00
～

12：00
中川昇 ｼｬｸﾃｨｼﾅｼﾞｰ60

ﾖｶﾞ、ﾋﾟﾗﾃｨｽ、太極拳を融合した新感覚ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑで
す。今までにないﾏｲﾝﾄﾞﾎﾞﾃﾞｨﾐｭｰｼﾞｯｸを使用し、五感
で感じながら身体的な運動効果も期待できます。

11：10
～

11：40

鈴木文子 ｺｱ・ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ60
体幹(ｺｱ)を中心にﾄﾚｰﾆﾝｸﾞを行います。

1人でｺｱを狙って鍛えるのは難しいので、是非
この機会にみんなで一緒にｺｱを鍛えよう！

NAGISA

高橋千春
水中体幹

ﾊﾞﾗﾝｽﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

初心者でも安心して参加できる！
安定して泳ぐ為にも絶対に必要な水中でのﾊﾞﾗ

ﾝｽ感覚や体幹を鍛えてみませんか？

11：25
～

12：05

22日(金)

22日(金)

担当ﾚｯｽﾝ
全て

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
【ﾎﾜｲﾄﾃﾞｰｲﾍﾞﾝﾄ】

期間中の担当ﾚｯｽﾝ全て

対象の3日間のﾏﾘｸﾞﾚｽｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰのﾚｯｽﾝは全て対象！ﾄﾞﾚｽｺｰ
ﾄﾞは赤と白。お揃いのｶﾗｰと統一感でﾚｯｽﾝを楽しもう。

※ﾄﾞﾚｽｺｰﾄﾞは必須ではありません。
通常ｳｪｱでの参加可能です。

25日(月)

30日(土)

10日(日)

12日(火)

12日(火)

12日(火)

16日(土)

19日(火)

29日(金)

3月    　　　     ﾚｯｽﾝ一覧

3日(日)

4日(月)

5日(火)
19日(火)

5日(火)

8日(金)
9日(土)
12日(火)

木原啓貴
ｴｱﾛ<ｼｪｲﾌﾟ

【春のｼｪｲﾌﾟ祭り】

ｴｱﾛ＆ｼｪｲﾌﾟよりもｼｪｲﾌﾟに重点をおいたﾚｯｽﾝとなりま
す！！

ﾏｯﾄも使うﾚｯｽﾝで普段とは違うｼｪｲﾌﾟを感じよう！！

13：45
～

14：30

◆祝日の営業時間は9:00～20:00となります。

16:00

2/23　改訂
ﾘﾄﾓｽはｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰのご都合により

無しとなりました。
急な変更となりご迷惑をお掛け致
しますが、ご理解いただけますと

幸いです。

MEGA LATINO
須山幸夫

16：30～17：15

ﾌｧｲﾄﾞｳ45
須山幸夫

17：30～18：15

17:00

19:00

20:00

18:00

20:00

18:00

16:00

14:00 14:00

19:00

17:00

ZUMBA🄬60

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
12：00～13：00

【定員20名】

美ｭｰﾃｨｰBodyWave🄬60

ﾏﾘｸﾞﾚｽ
13：15～14：00

太極舞60
下村こゆき

10：30～11：30

ﾋﾟﾗﾃｨｽ60
下村こゆき

11：50～12：50

11:00

ｲｼｭﾀﾖｶﾞ60
下村こゆき

13：10～14：10

12:00

2024年3月20日(水)春分の日　　　　2/23改訂

10:00 10:00

11:00

15:00 15:00

13:00 13:00

12:00

ﾀﾋﾁｱﾝﾀﾞﾝｽ45
ﾏﾘｸﾞﾚｽ

11：00～11：45

全てのﾚｯｽﾝ2月25日（日）8：00～予約開始です

550円（税込） 1,100円（税込） フロント受付

どちらのﾚｯｽﾝも祝日ならではの楽しいﾚｯ

ｽﾝをご用意しております！

有料ﾚｯｽﾝのご参加は会員区分のお時間や縛りに関係なく、全てのお客様が参加可能です。

詳しくはｽﾀｯﾌまでお気軽にお尋ねください。

ﾌﾗﾀﾞﾝｽの元になったとされるﾀﾋﾁｱﾝ

ﾀﾞﾝｽ。

ﾌﾗよりも腰の動きがあり、ﾘｽﾞﾐｶﾙな

曲に乗せて踊るﾀﾞﾝｽ。

祝日限定のﾚｯｽﾝですので、

この機会にﾌﾗの源流を体験してみよ

う！

ﾒｶﾞﾀﾞﾝｽの中でもﾚｹﾞﾄﾝ、ｻﾝﾊﾞ、ｻﾙｻ、
ﾌﾗﾒﾝｺ、ﾏﾝﾎﾞなどさまざまなﾗﾃﾝﾀﾞﾝｽ
をﾋﾟｯｸｱｯﾌﾟして織り交ぜた、ｴﾈﾙｷﾞｯｼｭ
なﾀﾞﾝｽﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑです。
軽快なﾗﾃﾝのﾘｽﾞﾑと官能的な振付け
で、全身の筋肉を刺激しながら楽しく
ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ。

『BodyWaveバンド』のﾃﾝｼｮﾝを利用し

た曲線動作で体幹部のｲﾝﾅｰﾏｯｽﾙを

強化します。

背骨の詰まりを取り肩甲骨周りをほぐ

し、またｳｴｽﾄをしぼりながら『くびれ』

を作ります。

美しい姿勢＆ﾎﾞﾃﾞｨﾗｲﾝを目指すﾌﾟﾛｸﾞ

ﾗﾑです。

太極舞(ﾀｲﾁｰﾀﾞﾝｽ)は中国の伝統武

術や太極拳などをﾍﾞｰｽに、情緒あ

ふれる音楽に合わせて舞う台湾初

のﾌﾟﾚｺﾘｵﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑです。

太極舞は（陰陽五行）の考えに基づ
き、それぞれの心肺ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ・筋力ﾄ
ﾚｰﾆﾝｸﾞ・柔軟性ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ・呼吸ﾄﾚｰ
ﾆﾝｸﾞを通じて、気血やﾘﾝﾊﾟの流れを
促進し、ｴﾈﾙｷﾞｰを全身に巡らせる
ことにより、心身両面への運動効果
をもたらします。

祝日特別ﾌﾟﾗﾝ！ﾀﾞﾝｽﾚｯｽﾝ3本セット

3/20（水）ﾏﾘｸﾞﾚｽｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰのﾚｯｽﾝ3本のｾｯﾄﾌﾟﾗﾝ

3本1,650円⇒1,100円になります！

10名限定の特別枠！！

この機会に気になっていたﾚｯｽﾝもお得に参加してみよう！！

※ご予約は専用ﾌｫｰﾑよりお願いします

※枠が空いていれば当日ﾁｹｯﾄ2枚でも飛び込み参加可能


