
スタジオ 第２スタジオ プール スタジオ 第２スタジオ プール スタジオ 第２スタジオ プール スタジオ 第２スタジオ プール スタジオ 第２スタジオ プール スタジオ 第2スタジオ プール スタジオ 第２スタジオ プール

10:30～(45) 10:30～(30) 10:30～(45) 10:30～(30) 10:30～(45) 10:30～(30) 10:30～(30) 10:30～(45) 10:30～(30) 10:30～(45) 10:30～(30) 10:30～(30) 10:30～(45) 10:30～(45)
ステップエアロ 初級エアロ 筋力アップ ポルドブラ TRX かんたん水中運動 ステップエアロ サーキットTR リズムストレッチ＆エアロ ミットアクア

11:00 藤原 伊藤 筒井 LIVE 川上 橋井 川上 伊藤 チカ LIVE 伊藤 大田 伊藤 川上 藤原 LIVE 伊藤 11:00～(30) 11:00～17:45

11:15～(30) 自由に卓球
11:30～(45) 11:30～(60) 11:30～(45) 11:30～(60) 11:30～(45) 11:30～(45) 11:30～(60) 11:30～(45) 11:30～(30) 初心者水泳 11:30～(45) 11:30～(60) 11:30～(45) 11:30～(30) 11:30～(30)
バランスコーディネーション シニア水泳 ピラティス 水泳教室 YOGA 裸足で動こう！！ シニア水泳 ふわふわ（JSA)ボール TRX 中島 ピラティス 水泳教室 脂肪燃焼エアロ フィンスイム

12:00 藤原 LIVE 初級 奥田 中級・上級 橋井 大田 中級・上級 大田 川上 12:00～(30) 奥田 初級 藤原 LIVE 伊藤 12:00～(30)
上山・中村 杉崎・上山 ※靴なし 上山・莉奈 フィンスイム 上山 予約45分制

12:30～(45) （第２プール） 12:30～(45) （第２プール） 12:30～(45) （第２プール） 12:30～(45) 中島 （第２プール） 12:30～(45) 12:30～(30)
YOGA 要予約 脂肪燃焼 要予約 ストレッチポール 要予約 初級エアロ 12:45～(30) 12:45～(45) 要予約 かんたんYOGA

13:00 大田 LIVE ※60歳以上 奥田 13:00～(30) 谷口 13:00～(30) ※60歳以上/女性のみ 大田 LIVE フィンスイム フラダンス 大田 LIVE 13:00～(30)
※女性のみ TRX サーキットTR 中島 福増

13:30～(30) 13:30～(45) 大熊 13:30～(30) 13:30～(30) 川上 13:30～(30) 13:30～(45) 13:30～(60) 13:30～(30) 13:30～(30) 13:30～(30) 13:30～(30)
裸足で動こう！！30 LIVE KOYURA美クス 初心者水泳 RITMOS 運動習慣教室 筋力アップ

14:00 大田 藤原 14:00～18:45 伊藤 14:00～(30) 14:00～18:45 中村 チカ ※新入会 笠間 14:00～18:45 伊藤 14:00～(30) 14:00～17:45 14:00～(30)
※靴なし 自由に卓球 14:15～(45) 自由に卓球 自由に卓球 14:15～(45) 自由に卓球
14:30～(30) 14:30～(30) 水中バレー 14:30～(30) 14:30～(30) 水中バレー 14:30～(30) 14:30～(30)

（第２プール） 14:45～(30) （第２プール）

15:00 15:00～(30) 15:00～18:45 15:00～(30) 15:00～(30) 15:00～(30) 15:00～18:45 15:00～(30) 15:00～(30)
自由に卓球 自由に卓球 15:15～(30) 予約45分制

15:30～(30) 15:30～(30) 15:30～(30) 15:30～(30) 15:30～(30) 15:30～(30)
15:45～(30)

16:00 16:00～(30) 16:00～(30) 16:00～(30) 16:00～(30) 16:00～(30) 16:00～(30)
予約45分制 予約45分制 予約45分制 予約45分制 16:15～(30) 予約45分制

16:30～(30) 16:30～(30) 16:30～(30) 16:30～(30) 16:30～(30) 16:30～(30)
16:45～(30)

17:00 17:00～(30) 17:00～(30) 17:00～(30) 17:00～(30) 17:00～(30) 17:00～(30)
17:15～(30)

17:30～(30) 17:30～(30) 17:30～(30) 17:30～(30) 17:30～(30) 17:30～(30)
17:45～(30)

18:00 18:00～(30) 18:00～(30) 18:00～(30) 18:00～(30) 18:00～(30)

変更 18:30～(30)
19:00 19:00～(45) 19:00～(45) 19:00～(45) 19:00～(30) 19:00～(45) 19:00～(30) 19:00～(45)

初中級エアロ RITMOS RITMOS TRX ストレッチポール TRX FULL BOX 19:00～(30)
藤原 LIVE 19:30～(30) 辻 LIVE 笠間 杉崎 19:30～(30) 北村 杉崎 中西 LIVE

19:45～(60) 変更 筋力アップ 19:45～(60) 19:30～(30)
20:00 20:00～(45) 杉崎 20:00～(30) 水泳教室 20:00～(30) 20:00～(60) 中西 20:00～(45) 水泳教室 20:00～(60)

バランスコーディネーション 20:15～(30) FULL BOX LIVE 初級・中級 FULL BOX 健康運動習慣教室 FULL BOX 上級 POWER MIX 20:00～(30)
筒井 フィンスイム 中西 宮﨑・杉崎 辻 ※新入会 杉崎 LIVE 宮﨑・西村 辻

西村 （第２プール） （第２プール） 60 20:30～(30)
21:00 要予約 要予約

21:00～(30)

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

伊勢 ２０２４年３月 プログラムスケジュール表伊勢


