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スポーツクラブＮＡＳ志木　　レッスンスケジュール表　　　2017年11月  

22:00 22:00

ナイトスイムスクール ナイトスイムスクール

入門ラテンダンス

20:00

バレトン

20:00

19:0019:00

かんたんエアロ

水中健康体操スクール

パワーアクア 泳法ワンポイント

アクアウォーキング

バレエ入門

ヨガ21:00
やさしいエアロ

＆ＥＸ　60

ベーシックエアロ
＆JOG

21:00

キッズスクール

姿勢きょうせいウォーク メ
ン
ズ
ヨ
ガ

ピラティス

ピ
ラ
テ
ィ
ス

キッズスクール

ペ
ル
ビ

ッ
ク
ボ

デ
ィ
ケ
ア

17:0017:00

キッズスクール

キッズスクール

15:00

バレトン

16:00

ＮＯＣ
太極拳『扇』

16:00

18:00

エンジョイ
ファイティング

キッズ
スクー

ル

ダンススクール

18:00

フラダンス

NOC
フラダンス

キ
ッ
ズ
ス
ク
ー
ルペルビック

ストレッチ

入門ヨガ

ペルビックストレッチ

キ
ッ
ズ
ス
ク
ー
ル

15:00

キッズスクール キッズスクール キッズスクール

脳
ト
レ

有
酸
素
運
動

キッズスクール

青竹

中級者太極拳かんたんフラダンス
ベーシックエアロ

＆ＥＸ

トレ
ダンス

＆ストレッチ

成人スクール　初中級
成人スクール

初中級
14:00

親子ベビースクール

　スプラッシュダンス

アクアビクス
13:00

ダ
イ
ナ
ミ

ッ
ク
ス

ト
レ

ッ
チ
＆
ヨ
ガ

マタニティー
スイミング

13:00

リトモス
はじめてエアロ

14:00

HIP HOP
ヨガ

初めてクロール・背泳ぎ　　　　

プライベートレッスン

ベーシックエアロ 　スプラッシュラン

お手玉体幹
エクササイズ

モーニングストレッチ

エンジョイエアロ
＆JOG

12:00

スキンダイビング

11:00

エンジョイエアロ
＆ＥＸ

とことん泳ごう！
ヌードルエクササイズ

パン

ラテンベーシック

かんたんトレーニング

親子ベビースクール

はじめて泳法
ローテーション

初めて平泳ぎ・バタフライ

11:00

12:00

ヨガ

目指せ美脚

偶数月平泳ぎ　奇数月バタフライ

10:00

アクアリメイクボディ
水中健康体操スクール/
レディーススクール

初級

アクア
リメイクボディ

アクア
リメイクボディ

アクアエクササイズ

オリジナルエアロ

ゆるから体操

かんたんボディケア レディーススクール
中上級

エアロ50

トレ はじめて
ローテーション 10:00

プール

レディーススクール
初・中上級

レディーススクール
初中級・上級

レディーススクール
初中級・上級

金

スキンダイビング
自主練習

筋
膜

リ
リ
ー
ス

ス
ペ
シ
ャ
ル
ペ
ル

ビ

ッ
ク

火 水 木

9:00 9:00

初心者太極拳

プール プール プール

1.2週目
はじめて
エアロ
3.4週目
はじめて
ステップ

ジャグジーで行い

ます。担当 和泉

1.2週目
クロール
3.4週目
背泳ぎ

N
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C

N
O
C

N
O
C

CON
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O
C
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C
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22:00

ナイトスイムスクールNOC　バレエ
センターレッスン

20:00

ワンポイントアドバイス

バレエ入門

ハ
タ
ヨ
ガ

筋コンディショニング
＆ストレッチ

21:00

18:00

19:00

エンジョイ
ファイティング

17:00

15:00

ヨガ

Ｈ
I
Ｐ

Ｈ
O
Ｐ

マスターズ練習会

キッズスクール

プライベートレッスン

かんたんエアロ

お手軽ボディ
コンディショニング

16:00

ボディ
コンディショニング

アクアウォーキング

パ
ワ
ー
ヨ
ガ

アクアエクササイズ

かんたん
オリジナルダンス

骨
盤
調
整

エンジョイエアロ
＆JOG

13:00

14:00

プライベートレッスン

キッズスクール

キッズスクール

11:00

ハンディキャップスクール

親子ベビースクール

エアロ50

ポー12:00

タップダンススクール

ステップ50

9:00

10:00

プール

レディーススクール
初中級・上級

プール

土 日

【レッスンの参加方法について】

印のレッスンはトレーニングジム

カウンターにて申込名簿にお名前を

ご記入の上ご参加下さい。

尚、『前のレッスンが開始してから

次のレッスン申込開始』となります。

※ボディメイクスタジオ・各種スクール・有料レッスンは、

事前にフロントにてお申込の上、ご参加下さい。

・・・有料レッスン

・・・キッズスクール等

隔週開催
※日程は

館内掲示で

ご確認下さい。

500円/1回

（税別）

1.2週目
ヒップ
ホップ

3.4週目
アフリカン

ダンス

N
O
C

N
O
C

N
O
C

スポーツクラブＮＡＳ志木
〒353-0006 志木市館2-5-2 志木ニュータウン鹿島ビル6階 TEL 048-473-5518


