


月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

10:00
10:10
10:20
10:30
10:40
10:50
11:00 健　美　操 太極拳 健康体操 転倒予防体操

11:10 Ｃ　 ピラティス ヨ　　ガ
11:20 Ｂ （西川路） B.C.D.E.G B.C.D.E.G
11:30 （山田） （福田）★★ D　 （福田）★★
11:40 （田原）
11:50 11：00～12：00 11：00～12：00 11：00～12：00 11：00～12：00

12:00
12:10 11：00～12：30

12:20
12:30 リズム
12:40 ストレッチ
12:50 ★★★
13:00 B.C.D.E.G
13:10 （津田）
13:20 12：30～13：30

13:30
13:40
13:50
14:00 エアロビクス パワーヨガ エアロビクス エアロビクス エアロビクス
14:10 ファットバーナー ファットバーナー ファットバーナー ファットバーナー

14:20 ★★★★ ★★ ★★★★ ★★★★ ★★★★
14:30 E　（中川） （福田）B.C.D.E.G E　（安田） E　（ﾍﾟﾚｲﾗ） E　（安部）
14:40 14：00～14：45 14：00～14：45 14：00～14：45 14：00～14：45 14：00～14：45

14:50
15:00 おまかせエアロ 大ボールシェイプ おまかせエアロ おまかせエアロ リズムストレッチ

15:10 ★★E（中川） （福田）★★B.C.D.E.G （大島）★★B.C.D.E.G ★★E（ﾍﾟﾚｲﾗ） ★★E（安部）

15:20 15：05～15：35 15：05～15：35 15：05～15：35 15：05～15：35 15：05～15：35

15:30
16:00
18:00
19:00 太　極　拳
19:10 大ボールシェイプ C　
19:20 新しいプログラム （大島）B.C.D.E.G ヨ　　ガ （西川路） ヨ　　ガ
19:30 を検討中 19：10～19：40 ホットヨガ
19:40 D　 D　
19:50 やさしいウォーク （田原） 19：10～20：10 （田原）
20:00 19：10～20：10 （大島）★B.C.D.E.G （福田）B.C.D.E.G

20:10 19：50～20：20 19：30～20：30 19：10～20：40 19：10～20：40

20:20 新しいプログラム 7/5・19・26
20:30 を検討中 ストレッチポール

20:40 20：20～20：50 （大島）★B.C.D.E.G

20:50 20：30～21：00

21:00
22:00

らくらくメイト　　スタジオ　　プログラム　　　7月度
ス　　タ　　ジ　　オ（ご利用時間帯の範囲内で参加して頂けます）

Ồ

　　　　　又、大きめのタオルも準備して下さい。

　　　2・気分が優れない場合は途退出も出来ます。

　　　　　食事の後（1時間以上あける）はご遠慮下さい。

　ホットヨガとは、スタジオ内を35度～40度にたもち湿度60パーセント以上でヨガを行います。

35度～40度というのは人間の筋肉がもっとも柔軟になる温度です。

大量に汗をかきならがヨガのポーズをとることでダイエット効果が高いプログラムです

注意1・大量に汗をかく為水分補給が必要です。1ℓ位の水が必要です。
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月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日
12:00 9:30
12:10 9:40
12:20 9:50

12:30 10:00
12:40 10:10
12:50 10:20
13:00 10:30
13:10 10:40
13:20 10:50
13:30 11:00
13:40 11:10
13:50 11:20

14:00 11:30
14:10 ＧＯＧＯアクア アクアウォーク ＧＯＧＯアクア アクアウォーク ＧＯＧＯアクア 11:40 平泳ぎが泳ぎたい

田村 田村 （大島） 藤田 田村 管

14：10～14：30 14：10～14：30 14：10～14：30 14：10～14：30 14：10～14：30 11：40～12：00

14:30 12:00
14:40 なくなれ脂肪 やせろ下半身 なくなれ脂肪 やせろ下半身 なくなれ脂肪 12:10 やせろ下半身

田村 田村 田中 藤田 田中 管

14：40～15：00 14：40～15：00 14：40～15：00 14：40～15：00 14：40～15：00 12：10～12：30

15:00 12:30 ｸﾛｰﾙが泳ぎたい

15:10 12:40 フィンスイム 田村・藤田

管 12：30～12：50

12：40～13：00 田村・藤田

15:30 13:00 アクアウォーク

15:40 13:10 12:55～13：15

15:50 13:20 なくなれ脂肪

16:00 13:30 田村・藤田

16:15 13:40 13：20～13：40

16:30 13:50

16:45 14:00
17:00 14:10
17:30 14:20

18:00 14:30
18:30 14:40
18:45 14:50
19:00 15:00
19:10 16:00
19:20 17:00
19:30 18:00
19:45 19:00
20:00 20:00
20:10 やせろ下半身 アクアウォーク なくなれ脂肪 ＧＯＧＯアクア やせろ下半身 20:10 なくなれ脂肪

藤田 田中 前田 田村 管 片岡

20：10～20：30 20：10～20：30 20：10～20：30 20：10～20：30 20：10～20：30 20：10～20：30

20:30 20:30
20:40 ゆったり四泳法 なくなれ脂肪 ゆったり四泳法 ｱｸｱヌードル ゆったり四泳法 20:40 フィンスイム

藤田 田中 前田 田村 管 片岡

20：40～21：00 20：40～21：00 20：40～21：00 20：40～21：00 20：40～21：00 20：40～21：00

21:00 21:00

21:10 21:10

21:30 21:30
21:45 21:45
22:00 22:00

らくらくメイト　　プール　　プログラム　　　　　　　7月度
プ　　　ー　　ル(ご利用時間帯の範囲以内で参加して頂けます）

21時～22時は遊泳コースが優先になります。

20時～21時はショートプログラムと歩行コースが優先になります。

☆★☆お知らせ☆★☆

7月、8月はプール利用者が多数に

なる為、月～金のショートプログラムを

2つにさせて頂きます。

その為大勢で出来るプログラムになっております


