
スキルアップヨガ
呼吸法、ポーズ等のポイントをわかりやすくお伝
えいたします。ヨガを深めたい方、初めての方に
もお勧めです。

２０２０年３月２３日（月） スタジオ ５００円
１３：１５～パワーヨガ

１３：１５～１４：１５ １５名 嶋倉

パーソナルレッスン
PERSONAL　LESSON

どんな要望にもお答えします！！各種目のスキ
ルアップはもちろんなかなかできない各ターン練
習もOKです。泳げない方も大歓迎です！

２０２０年３月１８日（水） プール ５０００円

１２：１５～１３：１５ １名 清水

平泳ぎキック教室 平泳ぎキックに重点をおいてて練習します。
２０２０年３月１１日（水） プール １０００円

１２：１５～１３：１５ ５名 清水

マスタースイム
「コーチ特製メニュー」に沿って泳ぐクラスで
す。ハードなメニューになります。上級者向
けクラスです。

２０２０年３月　９日（月） プール １０００円

１２：００～１３：００ ６名 清水

ボディーメイクヨガ
全身のS-UPを目的に呼吸法、ポーズを行う運
動量の多いヨガです。しなやかで、引き締まった
身体を目指しましょう♪

２０２０年３月２８日（土） スタジオ ５００円
１４：００～パワーヨガ

１４：００～１５：００ １５名 嶋倉

エアロジョグ ジョギングやジャンプを含む上級クラスで
す。

２０２０年３月１４日（土） スタジオ ５００円 １１：１５～脂肪燃焼エアロ
１２：１５～ハラシメ

１１：１５～１２：１５ ２５名 寺尾

ボディースマート
心地よい音楽に合わせながら身体のライン
を整えます。新感覚のリフレッシュプログラ
ムを是非体感してください♪

２０２０年３月　４日（水） スタジオ ５００円 １８：４５～かんたんエアロ
１９：３０～パワーヨガ

１９：００～１９：４５ ２０名 嶋倉

ボディーリフレッシュ
（腰痛予防編）

グリッドで硬くなった筋肉をほぐし、ｽﾄﾚｯﾁ、体幹
ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞで筋のアンバランスを整え、筋肉のコ
ルセットを強化し腰痛予防につなげていきます。

２０２０年３月　２日（月） スタジオ ５００円
１３：１５～パワーヨガ

１３：１５～１４：１５ １５名 嶋倉

バラエティレッスン60分
格闘技系とダンベルのひきしめ運動で身体
をガッツリS-UP!!身体を引き締めたい方にお
勧めです。

２０２０年３月　１日（日） スタジオ ５００円
１１：１５～かんたんエアロ

１１：１５～１２：１５ ２５名 嶋倉

令和２年３月有料プログラム
 プログラム名 内容

実施日 場所 料金
クローズレッスン

時間 定員 担当

ステップ　ダンス 難度の高いステップコンビネーションにチャ
レンジできる中・上級クラスです。

２０２０年３月　７日（土） スタジオ ５００円

１５：１５～１６：１５ ２５名 寺尾

エンジョイステップ さまざまなステップパターンを組み合わせた
中・上級者向けの７５分クラスです。

２０２０年３月　８日（日） スタジオ ５００円 １４：３０～脂肪燃焼ステップ
１５：３０～ゆったりストレッチ

１４：３０～１５：４５ ２５名 寺尾

ステップ　ダンス 難度の高いステップコンビネーションにチャ
レンジできる中・上級クラスです。

２０２０年３月１４日（土） スタジオ ５００円

１５：１５～１６：１５ ２５名 寺尾

エアロ＆シェイプ エアロビクス後に筋力強化ｴｸｻｻｲｽﾞを行う
クラスです。シェイプアップにも効果的です。

２０２０年３月１６日（月） スタジオ ５００円
１１：１５～脂肪燃焼エアロ

１１：１５～１２：３０ ２５名 寺尾

エアロジョグ ジョギングやジャンプを含む上級クラスで
す。

２０２０年３月２０日（金） スタジオ ５００円
１１：１５～かんたんエアロ

１１：１５～１２：１５ ２５名 寺尾

ステップ　ダンス 難度の高いステップコンビネーションにチャ
レンジできる中・上級クラスです。

２０２０年３月２１日（土） スタジオ ５００円

１５：１５～１６：１５ ２５名 寺尾

エンジョイステップ さまざまなステップパターンを組み合わせた
中・上級者向けの７５分クラスです。

２０２０年３月２２日（日） スタジオ ５００円 １４：３０～脂肪燃焼ステップ
１５：３０～ゆったりストレッチ

１４：３０～１５：４５ ２５名 寺尾

エアロ美尻ビクス
エアロビクスとお尻の引き締めエクササイズ
を組み合わせたクラスです。下半身のS-UP
にお勧めです。

２０２０年３月３０日（月） スタジオ ５００円 １８：４５～かんたんステップ
１９：３０～脂肪燃焼エアロ

１９：００～２０：００ ２５名 嶋倉

機能改善ストレッチ
筋肉のこわばりをほぐし、関節の動きをス
ムーズにし動きやすい身体づくりを行いま
す。

２０２０年３月２５日（水） スタジオ ５００円
１３：３０～脂肪燃焼ステップ

１３：３０～１４：３０ １５名 嶋倉

★キャンセルにつきましては、教室実施前日までにご連絡下さい。

※当日キャンセルはご遠慮下さい。

★参加費は券売機にて「有料プログラム券５００円」または「有料プログラム回数券５，０００円（１１枚綴り）」を購入して

頂き参加当日フロントにご提示ください。

※実施日以前の券のご提示はご遠慮願います。

※参加費が１，０００円、５，０００円等の場合も券で対応となります。

常願寺ハイツスポーツ公園
076-462-1164


