
＊キャンセルにつきましては、教室実施日前日までにご連絡ください。

１３：００～１４：００ ８名 久呂

８名 久呂

はじめてバタフライ
バタフライにチャレンジ！初心者の方でも安
心の個別指導です。
※クロール２５M泳げる方。

Ｈ２２年８月３０日（月） プール １０００円

５００円
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。

１０００円

１３：００～１４：００ ８名 久呂
はじめてクロール

クロールにチャレンジ！初心者の方でも安心
の個別指導です。
※自力でもぐれる、浮ける方向け。

Ｈ２２年８月　２日（月） プール

５００円

１４：００～１５：１５ ２５名 寺尾
ステップ＆シェイプ

ステップ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。

Ｈ２２年８月１６日（月） スタジオ

５００円 １９：００～脂肪燃焼エアロ
２０：００～パワーヨーガ１９：００～２０：１５ ２５名 寺尾

エンジョイエアロ
様々な動きのバリエーションを楽しめるクラス
です。中上級者向けの７５分レッスンです。

Ｈ２２年８月１１日（水） スタジオ

５００円

１２：３０～１３：３０ １０名 寺尾
アロマストレッチ

心身の疲労回復を目的に、アロマオイルの芳
香浴を楽しみながら、ストレッチと瞑想を行う
クラスです。

Ｈ２２年８月１１日（水） 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＆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。

Ｈ２２年８月　９日（月） 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。

Ｈ２２年８月　８日（日） スタジオ

５００円

１５：００～１６：００ １０名 黒田
子供の運動能力向上教室

みんなと一緒に楽しく運動しませんか？
運動が苦手でも大丈夫!!

Ｈ２２年８月　７日（土） さわやか広場

５００円

１２：４５～１３：４５ 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。

Ｈ２２年８月　７日（土） スタジオ

５００円 １９：００～かんたんステップ
１９：４５～パワーヨーガ１９：１５～２０：１５ １０名 中川

ヨーガ＆リラクセーション
呼吸法と全身を調整するポーズを行う心身の
ｽﾄﾚｽを解消するクラスです。

Ｈ２２年８月　６日（金） スタジオ

５００円

１２：３０～１３：３０ １０名 寺尾
アロマストレッチ

心身の疲労回復を目的に、アロマオイルの芳
香浴を楽しみながら、ストレッチと瞑想を行う
クラスです。

Ｈ２２年８月　４日（水） スタジオ

５００円

１４：００～１５：１５ １０名 寺尾
シェイプアップ教室

脂肪燃焼と筋力強化を目指すクラスです。ス
テップと筋ﾄﾚを組み合わせたｻｰｷｯﾄﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ
を行います。

Ｈ２２年８月　２日（月） スタジオ

５００円 １１：１５～かんたんエアロ
１１：４５～体引き締め体操１１：１５～１２：１５ 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。
Ｈ２２年８月　１日（日） スタジオ

はじめて背泳ぎ
背泳ぎにチャレンジ！初心者の方でも安心の
個別指導です。
※クロール２５M泳げる方。

Ｈ２２年８月　９日（月） プール

１３：００～１４：００ ８名

１０００円

久呂

はじめて平泳ぎ
平泳ぎにチャレンジ！初心者の方でも安心の
個別指導です。
※クロール２５M泳げる方。

Ｈ２２年８月２３日（月） プール １０００円

１３：００～１４：００

ステップ＆シェイプ
ステップ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。

Ｈ２２年８月１９日（木） スタジオ

１９：００～２０：１５ ２５名

５００円 １８：３０～かんたんエアロ
１９：１５～脂肪燃焼ステップ寺尾

子供の運動能力向上教室
みんなと一緒に楽しく運動しませんか？
運動が苦手でも大丈夫!!

Ｈ２２年８月２１日（土） さわやか広場 ５００円

１５：００～１６：００

５００円

１４：１５～１５：３０ ２５名 寺尾
ステップ＆シェイプ

ステップ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。

Ｈ２２年８月　５日（木） スタジオ

１０名 黒田

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。

Ｈ２２年８月２１日（土） スタジオ ５００円

１２：４５～１３：４５ ２５名 寺尾

ヨーガ＆リラクセーション
呼吸法と全身を調整するポーズを行う心身の
ｽﾄﾚｽを解消するクラスです。

Ｈ２２年８月２３日（月） スタジオ ５００円
１３：００～パワーヨーガ

１３：００～１４：００ １０名 中川

１０００円

１９：３０～２０：３０ ８名 田中
はじめてクロール

クロールにチャレンジ！初心者の方でも安心
の個別指導です。

Ｈ２２年８月３０日（月） プール

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

Ｈ２２年８月２９日（日） スタジオ

５００円

１４：１５～１５：３０ １０名 寺尾
シェイプアップ教室

脂肪燃焼と筋力強化を目指すクラスです。ス
テップと筋ﾄﾚを組み合わせたｻｰｷｯﾄﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ
を行います。

Ｈ２２年８月２６日（木） スタジオ

５００円 １９：００～ファイティング
２０：００～下半身引き締め１９：１５～２０：１５ ２５名 河上

ファイドウ
ボクシング、空手など様々な格闘技から構成
されるシンプルかつダイナミックなエクササイ
ズです。

Ｈ２２年８月２３日（月） スタジオ

５００円
１４：００～パワーヨーガ

１４：００～１５：００ １０名 寺尾
ヨーガ＆リラクセーション

呼吸法と全身を調整するポーズを行う心身の
ｽﾄﾚｽを解消するクラスです。

Ｈ２２年８月１４日（土） スタジオ

５００円
１４：００～脂肪燃焼エアロ

１４：００～１５：１５ 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。

Ｈ２２年８月１８日（水） スタジオ

クローズレッスン
実施日

プログラム名 内容
時間 定員

場所 料金
担当

アロマストレッチ
心身の疲労回復を目的に、アロマオイルの芳
香浴を楽しみながら、ストレッチと瞑想を行う
クラスです。

Ｈ２２年８月２５日（水） スタジオ ５００円

１２：３０～１３：３０ １０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。
Ｈ２２年８月２８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

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。

Ｈ２２年８月２８日（土） スタジオ ５００円

１５：１５～１６：１５ ２５名 寺尾


