
アクアメディエクス スタジオ　＆　プール　レッスンプログラム　　
木曜

9：30～9：50 9：30～9：55 9：30～9：55 9：30～9：55 9：30～10：30

早朝体操 早朝体操 早朝体操 早朝体操
10：00～11：00 10：00～11：00

10：15～10：45 10：15～11：00 10：15～11：05 10：10～11：10 10：15～11：00 10：10～11：10

10：30～11：00 10：30～11：00 10：30～11：00 10：30～11：00 10：30～11：30 10：30～11：15 10：30～11：00

10：45～11：45

11：00～11：30

11：15～12：00 11：15～11：45 11：15～12：05 11：25～12：25 11：15～11：45 11：15～12：00 11：15～12：15 11：15～12：00 11：15～11：45

11：30～12：15 11:35～12：05 11：30～12：00 11：30～12：00

11：45～12：45 テクニック 11：45～12：15

12：00～13：00 12：00～12：15

12：15～13：05 12：10～13：10 12：20～13：20 12：15～12：45 12：20～13：20 12：15～12：45 腹トレ 12：15～12：45

12：30～13：30 12：30～13：15 12：30～13：20 12：30～13：20 12：30～12：45

12：40～13：40 テクニック

12:50～13：20 13：00～13：30

13：20～13：35 ボディパンプ

テクニック 13：30～14：15 13：30～14：15 13：30～14：30 13：35～14：25 13：30～14：00 13：30～14：15 13：35～14：20

13：40～14：10 13：45～14：30 13：35～14：35 13：45～14：35 13：45～14：00 13：40～14：25

13：50～14：40 テクニック

14：05～14：35

14:30～14：45 14：30～15：30 14：30～15：00 14：30～15：00 14：30～15：00 14：40～14：55 14：35～15：35 14：30～15：00 14：30～14：45 14：30～15：00 ボディコンバット

腹トレ 初めてクロール 14：45～15：30 初めて平泳ぎ 14：40～15：30 初めて背泳ぎ テクニック 初めてクロール テクニック 15：00～15：30 14：45～15：15

15：00～15：50 クロール テクニック 14：50～15：35 平泳ぎ 15：00～15：30 背泳ぎ 15：00～15：30 クロール 14：50～15：20 ホット 14：50～15：40 14：55～15：55

15：15～15：45 バランスコーディ 15：15～15：45 15：15～15：45 15：15～15：45 ボディコンバット ストレッチ 15：15～15：45

初めてバタフライ ネーション 初めて背泳ぎ

バタフライ 戸田 背泳ぎ 15：40～16：10 15：35～15：50

腹トレ
16：00～16：50 16：00～17：00

17：05～18：05

18：00～18：15 18：00～18：15

18：15～18：45 肩トレ 18：15～18：30 脚トレ 18：15～19：05

18：30～19：15 腹トレ 18：30～19：15 18：30～19：00

18：50～19：40

19：00～20：00 19：00～20：00 19：00～19：30 19：00～19：30 19：15～20：15

19：15～19：45 19：20～20：20 19：15～19：45 19：20～20：20 19：20～19：35

19：30～20：20 19：30～20：15 19：30～20：00 テクニック
19：50～20：35 テクニック 19：40～20：10 19：45～20：15

19：50～20：20 19：50～20：20 20：00～20：45 19：55～20：55

20：10～21：00 20：10～21：10 テクニック 20：15～20：45

20：40～21：40 20：30～21：30 20：30～21：20 20：40～21：30 20：30～21：15 20：30～21：30 20：30～21：30

20：30～21：15 20：30～21：00 20：45～21：15

21：00～22：00

21：15～22：05 21：15～21：45

21：25～21：55 ホット 21：35～22：05

21：40～21：55 コアトレ
脚トレ

＊祝日のプログラムに関しては、特別プログラムをご用意致します。 →定員制のプログラムです。（ツールを使用するクラスは、数に限りがございますので入場を制限する場合がございます。）
＊難易度・強度に関しましては、裏面を御参照くださいませ。
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日曜日 祝日 

開館 ７：３０        

                  

ジム・プール  

１８：３０  CLOSE  

第１・３・５ 野﨑 

第２・４ 齋藤 
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ＮＥＷ 
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第１・３・５ 齋藤 
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第１・３・５ 鈴木 

第２・４ 高信 

ＮＥＷ 

第１・３・５ 野﨑 

第２・４ 齋藤 


