
スタジオ　アトラス スタジオ　カオス スカッシュコート スタジオ　アトラス スタジオ　カオス スカッシュコート スタジオ　アトラス スタジオ　カオス スカッシュコート プール スタジオ　アトラス スタジオ　カオス スカッシュコート スタジオ　アトラス スタジオ　カオス スカッシュコート スタジオ　アトラス プール

9:30 9：30～11：30 9:30

10:00 10：00～11：30 10：00～11：30 10:00
10：20～11：00（40） 10：15～10：45（30） 10：20～10：50（30） 10：20～11：00（40） 10：30～11：10（40）

10：30～11：10（40） 10：30～11：00（30） 10：30～11：00

10:30 10:30

10：55～11：35（40）

11:00 11：00～11：30（30） 11：00～11：30（30） 11:00
11：10～11：50（40） 11：10～12：30（80） 11：10～12：15（65） 11：10～11：50（40） ＜1～2＞

11：20～11：50（30） 11：20～11：50（30） 11：20～12：00（40）

11:30 11:30
11：45～12：25（40） 11：40～12：20（40）

11：50～12：30（40）

12:00 12：00～12：30（30） 12：05～12：45（40） 12:00
12：10～12：40（30）

12:20～13：00（40）

12:30 12：35～13：15（40） 12:40～13：10（30） 12：30～16：00 12:30
12：45～13：15（30） 12：40～13：20（40） 12：45～13：15（30）

13:00 13：00～13：40（40） 13：10～13：50（40） 13：10～13：50（40） 13:00
13：20～14：40 13：20～14：00（40）

13：20～14：40（80）

13:30 13：30～14：00（30） 13：30-14：00 13：35～14：45（70） 13：30～14:10(40） 13:30

14:00 14：10～14：50（40） 14：10～14：50（40） 14:00
＜1～2＞ 14：20～15：00（40）

14:30 14:30～15：00（30） 14:30

15:00 15：00～18：30 15：00～18：30 15:00

15:30 15:30

16:00 16：00～19：30 16：00～19：30 16:00～18：00 16:00～18：00 16:00

16:30 16；30～18：30 16:30

17:00 17:00

17:30 17:30

18:00 18:00

18:30 18:30

19：00～19：40（40）

19:00 19：10～19：40（30） 19:00
19：20～19：50（30） 19：20～19：50（30）

19：30～20：10（40）

19:30
19：50～20：30（40）

20：00～20：40（40） 20：00～20：40（40）

20:00 20：10～20：40（30） 20：00～20：40（40） 20：00～20：40（40）

20：20～21：00（40） 20：25～20：55（30）

20:30 安全管理上、レッスン開始後の途中参加はご遠慮ください。
20：50～21：30（40）

20：50～21：20（30） 20：50～21：30（40） ●レッスン終了後換気を行いますので必ず一度ご退室ください。

21:00 21：00～21：30（30）

●レッスン開始からの途中入場はご遠慮頂きます。

21:30 ●アクアレッスンは21名から3コースで実施となります。(※20名まで2コース)

●定員の記載があるレッスンは、館内入口に整理券がございますので、

22:00 　 お持ちの上ご参加ください。

●プログラム・レッスン・担当者は都合により変更になることがあります。

※ 色のレッスンは有料プログラムです。

詳しくは受付にお尋ねください。

22：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は21:45までとなります）

キッズダンス
【有料】

22：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は21:45までとなります）

HOTヨガ
REC

定員8名

キッズ体育

【有料】

シンプルステップ
中尾

定員20名

キッズ体育

【有料】

17：30～18：30
キッズ

スイミング
【有料】

（幼児・児童）

※close

17：30～18：30
キッズ

スイミング
【有料】

（幼児・児童）

※close

X-CORE TRAINING
REC

定員23名

ビューティー
プロジェクト

REC
定員９名

19：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は18:45までとなります）

16：30～17：30
キッズ

スイミング
（幼児・児童）

【有料】
※1コース使用

18：30～20：00

育成コース
【有料】

※2コース

ジュニア
空手スクール

【有料】
金子

リズムライド
REC

定員９名

泳法撮影・研究会
【有料】
角田

スムース＆ヒーリング

REC
定員１６名

22：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は21:45までとなります）

アクアウォーク
角田

X-CORE TRAINING

REC
定員23名

12：30～13：10（40）

10：00　OPEN

リズムCAMP
REC

アクアビクス
北原

＜1～2＞

11：30～12：00（30）

19：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は18:45までとなります）

ヨガ
丸山

パワーライド
REC

定員9名

10：30～11：00（30）

リズムライド
LIVE

定員９名

キッズ体育

【有料】

16：30～17：30
キッズ

スイミング
（幼児・児童）

【有料】
※1コース使用

16：30～17：30
キッズ

スイミング
（幼児・児童）

【有料】
※1コース使用

17：30～18：30
キッズ

スイミング
【有料】

（幼児・児童）

※close

リズムライド
REC

定員９名

パワーライド
REC

定員９名

シェイプパンプ
長谷川

定員20名

ファイトアタック
BEAT
角田

ファイトアタック
PRO
REC

エアロサーキット
中尾

16：00～16：30
キッズスクール準備

18：30～20：00

キッズ
スイミング

＆
育成コース

【有料】
※2コース

パワーライド
ＲＥＣ
定員９名

カラダデトックス
REC

初級クロール＆背泳ぎ
松川

＜1～2＞

16：00～16：30
キッズスクール準備

18：30～20：00

育成コース
【有料】

※2コース
オリジナルエアロ

中尾

アクアビクス
宮島

＜2～3＞

スタジオ　カオス スカッシュコート

10：00　OPEN

ヨガ
REC

定員8名

11：10～12：10（60）

女性水泳
スクール
【有料】
松川
＜1＞

プール

キッズ体育

【有料】

Lati Lati
REC

11：30～12：30

キッズ体育
準備

※１コート使用可能

17：30～18：30
キッズ

スイミング
【有料】

（幼児・児童）

※close

Lesson Schedule  10-12月
 カレンダー

※■色の日は休館日となります
※○の日は祝日営業となります

      ※■印の日は特別営業日となりますレッスンスケジュール/2026年10～12月
水 木

ポールde健康体操

石原
定員８名

X-CORE RIDING
REC

定員13名

ピラティス
宮島

9：30～11：30

キッズ体育

【有料】

火

バレトン
宮島

10：00　OPEN 10：00　OPEN
10：00～11：30

プール

日

プール

土

リズムライド
石原

定員12名

22：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は21:45までとなります）

16：00～17：00
キッズ

スイミング
（児童）
【有料】
※close

18：00　CLOSE
(ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｴﾘｱのご利用は17:45までとなります）

キッズ体育

【有料】

16：00～16：30
キッズスクール準備

HOTピラティス
コンディショニング

ｾｯｼｮﾝ
【有料】
宮島

10：00　OPEN

15：00～16：00
キッズ

スイミング
（幼児・児童）

【有料】
※1コース使用

キッズ体育

【有料】

インターナショナル
スクール

オブ
長野

【有料】
1コース

からだ元気
石原

14：30～15：00
キッズスクール準備

ヨガ
REC

ファイトアタック
BEAT
石原

エアロサーキット
中尾

ZUMBA
ERIKA(橋本）

ファイトアタック
BEAT
REC

Pilates Shape
REC

定員８名

キッズダンス

【有料】

ヨガ
REC

定員8名
シェイプパンプ

REC
定員20名

シェイプパンプ
角田

定員20名

プール

月

10：00　OPEN

インターナショナル
スクール

オブ
長野

【有料】
1コース

16：30～17：30
キッズ

スイミング
【有料】

（幼児・児童）
※1コース使用

16：00～16：30
キッズスクール準備

X-CORE FIGHTING
REC

定員23名

はつらつ
健康ビクス

【有料】
※女性限定10名

中尾

フィールピラティス
石原

定員9名

13：20～13：50（30）

アクアダンス
長谷川
＜1～2＞

ピラティス
～調整系～

宮島

シンプルエアロ
宮島

ZUMBA
ERIKA（橋本）

インターナ
ショナル
スクール

オブ
長野

【有料】
1コース

シェイプパンプ
角田

定員20名

リズムCAMP
LIVE

ボディケア
ストレッチ

中尾

アクア
ビクス
北原

HIP HOP
谷嶋

ストレッチ
ニーナ キッズ

スイミング
（幼児・児童）

【有料】
※1コース使用

キッズ
スイミング
【有料】

※1コース

パワーライド
REC

定員9名

18：30～20：00

キッズ
スイミング

＆
育成コース

【有料】
※2コース

ラテンファン
中尾

シニアフィットネス
カラダアクティブ

REC

Zen Yoga
REC

オリジナルエアロ
北原

10：30～11：00（30）

アクアウォーク
石原

＜1～2＞

11：10～12：10（60）

女性水泳
スクール
【有料】
角田
＜1＞

12：40～13：10（30）

初級平泳ぎ＆バタフライ
松川

＜１～2＞

ZUMBA
北原

カラダデトックス
中坪

10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）
10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）
10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）
10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）

10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）

10：15～10：20 みんなで体操

（館内にラジオ体操を流します）

１０月・１２月

バタフライ

１１月

平泳ぎ

１０月・１２月

背泳ぎ

１１月

クロール

＜１０～１２月のおすすめレッスン＞
【【Zen Yoga】とは…

「日々の暮らしに静けさと活力を」をコンセプトにした、「禅×

ヨガのセルフケアプログラム」です。座位、仰向けを中心と

したヨガのポーズのため、柔軟性に不安がある方でも取り

組みやすく、心身の調子を内側から調えます。

【Pilates Shape】とは…
インナーマッスルを整えるピラティスにファンクショナルト

レーニングと筋トレを組み合わせ、しなやかでメリハリのあ

るカラダをつくるプログラムです。体幹安定・姿勢改善・引

１０月：ウエストライン

１１月：ヒップライン

１２月：レッグライン


