
スタジオ スタジオ スタジオ スタジオ スタジオ スタジオ プール

１５：４５～１６：３０
２５ｍ泳げない方の
４種目　松崎

１８：１５～１９：１５
ヒーリングヨガ
坂口

１８：２０～１９：２０
リトモス
黒田

12：30～12：50
お腹スッキリ　木川

１９：４０～２０：２５
ＦＩＧＨＴ　ＤＯ
拓哉

２０：３５～２１：３５
ＭＥＧＡ　ＤＡＮZ

拓哉

１５：４０～１６：１０
レッツ！シェイプ☆シェイプ

ＩＴＳＵＫＡ １５：４５～１６：４５
もりもり

脂肪燃焼エアロ
AYUMI

１８：１０～１８：５５
ＦＩＧＨＴ　ＤＯ
拓哉

11:00

11:30

１２：２０～１３：０５
誰にでもできる

タオルエクササイズ４５
野口

13:30

13:00

１３：１５～１４：１５
のびのびビクス

野口

17:30

18:00

♪♪♪　スポーツクラブＮＡＳ長崎　　☆★クラブレッスンスケジュール★☆　　２０１２年　２月　♪♪♪
火曜日

１４：１５～１５：００
脂肪燃焼エアロ

川口

１２：３０～１３：１５
水中健康体操スクール
スクール登録が必要になります

１コースを使用します

１１：２５～１２：１０
ＺＵＭＢＡ
拓哉

１０：１５～１１：１５
リラックスヨガ
坂口

１４：２５～１５：１０
脂肪燃焼エアロ

高井

10:00

10:30

12:00

18:30

14:30

15:30

16:00

20:00

　　１９：０５～１９：５０
　ＭＥＧＡ　ＬＡＴＩＮＯ
　　　拓哉

22:00

21:30

21:00

20:30
２０：００
　～２１：００
　　ダンス　ＩＴＳＵＫＡ

２１：１０～２１：５５
もりもり

脂肪燃焼エアロ
山口

土曜日

１４：１５～１４：３５
ダンベルＳＬ２０　木川

19:00

19:30

12:30

14:00

１５：２０～１６：２０
コンビネーション

ＳＴＥＰ
高井

16:30

15:00

17:00

日曜日
プール プール プール プール プール

水曜日 木曜日 金曜日

10:00

10:15～10:30　ストレッチ １０：１５～１１：００
水中健康体操スクール
スクール登録が必要になります

１コースを使用します

10:15～10:30  ストレッチ
10:30

11:00

１１：００～１２：００
スクールで３コース
使用いたします。 １１：２０～１２：２０

リトモス
黒田

11:30
１１：３０～１２：１５
ミドルアクア

１０：２０～１１：２０
ＦＵＮＦＵＮ♪サルサ

松尾

１０：２０～１１：３５
太極拳
高濱

１０：２０～１１：０５
もりもり

脂肪燃焼エアロ
内野

１０：２０～１０：５０
やさしいエアロ　中尾

１１：００～１２：００
シェイプアップ
バンバン
中尾

１１：４５～１２：４５
シェイプアップ
バンバン
川添

１１：５５～１２：1５
ヌードル　大野

１２：２０～１３：０５
２５ｍ泳げない方の
クロール・背泳ぎ　松崎

１３：００～１４：００
健美操
川口

１３：００～１４：００
ベリーダンス

shino

１０：３０～１１：３０
マスターズクラス

市丸

大野 ＩＴＳＵＫＡ
10:40～11:10

お腹スッキリ　ＩＴＵＳＫＡ

１１：００～１１：４５
ミドルアクア
川添

１１：００～１２：００
成人スクール

スクール登録が必要になります
１コースを使用します

１１：０５～１１：５０
ミドルアクア
拓哉 １１：１５～１２：１５

リトモス
黒田

１１：３５～１２：５０
パワーヨガ
松尾

１１：４０～１２：２５
ミドルアクア  岩永

12:00
12：00～12：20

ダンベルＳＬ20　西岡

１２：１５～１３：００
ミドルボクシング

川添

１２：１５～１３：００
サーキット

☆トレーニング☆
拓哉

１２：２５～１３：１０
やさしいＳＴＥＰ

拓哉

12:30

１２：３５～１３：２０
脂肪燃焼エアロ

拓哉

１３：００～１３：１０
13:00

１３：００～１４：００
マスターズクラス

松崎

はじめてクロール 松崎

１３：１５～１４：００
２５ｍ泳げる方の

平泳ぎ・バタフライ  松崎

13:15～13:25 ストレッチ 松崎

１３：１５～１４：１５
ピラティス
稲葉

１３：１５～１４：１５
マスターズクラス

松崎

１３：２０～１３：４０
お腹のシェイプ♪　大野 13:30

１３：３０～１４：１５
２５ｍ泳げる方の

クロール・背泳ぎ　松崎

１３：３０～１４：１５
２５ｍ泳げない方の
平泳ぎ・バタフライ

松崎

１３：３５～１４：３５
ＦＩＧＨＴ　ＤＯ
拓哉

１３：５０～１４：２０
ストレッチポール　近藤

１４：００～１４：１０
14:00

はじめてクロール　園部

１４：１５～１５：００
ミットアクア
長谷部

１４：１５～１５：０５
もりもり

脂肪燃焼エアロ５０
田中

１４：１５～１５：００
２５ｍ泳げる方の
４種目　園部

14:30

１４：３０～１５：３０
ＦＩＧＨＴ　ＤＯ
拓哉

１４：３０～１５：３０
ＺＵＭＢＡ
稲葉

１４：３０～１５：００
美・ＡＱＵＡ　西岡

プールは常時
ご利用になれます。

１４：４０～１８：３０は
スクールで３コース
使用致します。

プールは常時
ご利用になれます。

１４：４０～１８：３０は
スクールで３コース
使用致します。

１４：５０～１５：５０
ストレッチヨガ
ＳＡＫＵＲＡＫＯ

15:00

プールは常時
ご利用になれます。

１５：１０～１８：１５は
スクールで３コース
使用致します。

１５：１５～１６：１５
誰にでもできる

タオルエクササイズ６０
野口

１５：１５～１５：３５
お腹スッキリ　木川

１５：２０～１６：２０
リラックスヨガ
坂口

プールは常時
ご利用になれます。

１５：２５～１８：３０は
スクールで３コース
使用致します。

15:30

16:00
１６：００～１６：３０
ストレッチポール　近藤

16:30
１６：３０～１６：５０

ストレッチポール　近藤

１６：４０～１７：２５
サーキットトレーニング

近藤

17:00

17:30

１７：４５～１８：４５
コンビネーション

エアロ
ＡＹＵＭＩ

18:00
１８：００～１８：３０
やさしいエアロ 田中

18:30
１８：３０～１９：００
やさしいエアロ　出田

１８：４５～１９：３０
脂肪燃焼エアロ

田中

19:00
１９：００～２０：００
成人スクール

２～６コースが使えます
スクール登録が必要になります

１９：０５～１９：２５
ストレッチポール　相川

19:30

２０：４０～２１：４０
ベリーダンス
ｓｈｉｎｏ

２０：４５～２１：４５
もりもり

脂肪燃焼エアロ
山崎

20:00

１９：１５～２０：００
２５ｍ泳げない方の
クロール・背泳ぎ　近藤

１９：１５～２０：００
ミドルアクア

ちょこっと☆ダンサブル
長谷部

１９：１５～２０：００
ミドルアクア
拓哉

１９：１５～２０：００
２５ｍ泳げる方の
４種目  近藤１９：３０～２０：３０

シェイプアップ
バンバン
田中

１９：３５～２０：２０
ZUMBA４５
内野

１９：３５～２０：３５
ＦＵＬＬ　ＢＯＸ
黒田

２０：１５～２１：００
ミドルミット
長谷部

２０：１５～２１：１５
マスターズクラス

岡

２０：１５～２０：４５
水中ウォーキング　岩永

２０：１５～２０：４５
水筋　近藤

20:30

２０：３０～２1：３０
Slow Flow Yoga
長谷部

21:00

21:30

22:00

２０：４５～２１：３０
チャレンジ☆マスターズ

松崎

はじめてクロール　松崎
２０：１５～２０：２５

19：50～ 20：
05
　チューブ　Ⅱ
　　　岩永

19：50～ 20：05
　チューブ　Ⅱ
　　　岩永

５日　長谷部
１２日　長谷部
１９日　拓哉
２６日　拓哉


