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Lesson Schedule
レッスンスケジュール／2026年10月～12月

9:00 OPEN 9:00 OPEN

20:00 CLOSE

19:00 CLOSE

22:00 CLOSE

9:00 OPEN

22:00 CLOSE

9:00 OPEN 9:00 OPEN 9:00 OPEN

22:00 CLOSE22:00 CLOSE

プール 10:00 OPEN

18:45 END

19:45 END

21:45 END21:45 END21:45 END21:45 END

10・11・12月
カレンダー

　
月

※■色の日は休館日となります。
※●印は祝日営業となります。
※★印は特別営業となります。

日 月 火 水 木 金 土
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5
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※スイムレッスンは8名、アクアレッスンは10名から2コース利用
 させていただきます。
※上記レッスン以外で、イベント・ダイビング講習等により、プールの
 コースを利用させていただくことがございます。
※施設のご利用は閉館時間の15分前までとさせていただきます。
※スイムパーソナルは、インストラクターとマンツーマンレッスンにな
 ります。泳力に応じて、コースを1コース利用させていただきます。
※全てのレッスンにおいて、レッスン開始後の入場はご遠慮ください。
※都合により担当インストラクター・時間・内容が変わる場合が
 ございます。

レッスン参加上のご注意● ● ●  アイコンの説明 ● ● ●

初心者向けのプログラムです。
セントラルスポーツが誇るトップインストラクターの
レッスンがクラブを越えて受けられる！それがCS Live！
全国のインストラクターと、全国のメンバーと、
繋がりを感じることができる映像配信型プログラムです。

新しく導入されたプログラムです。NEW

定員制となり、ご予約が必要なプログラムです。予 約

10 　
月
11 　

月
12

スタジオレッスン
入退場ルールの統一について

スタジオレッスン
入退場ルールの統一について

2026.10～2026.10～INFORMATIONINFORMATION 開始10分前よりご入場ください。
レッスンの準備が整いましたら、

扉を開けて入場のご案内をいたします。
スタジオ前にてお待ちください。

レッスン開始前
一度、ご退場をお願いいたします。
スタジオ内の清掃・片付け、
次のレッスン準備の為に

扉を閉めさせていただきます。

レッスン終了後

● HOTプログラムにご参加いただく場合は、ご自身で
　マットの上に引くバスタオルのご用意をお願いいたします。
● 必ず水分をご持参ください。

暖 室温28～33℃ 室温33～36℃

HOTプログラム

10:30~(40min)

ファンクショナル
トレーニング

高原予 約

14:00~(40min)

ジャズダンス
佐藤 美予 約

15:10~(40min)

ピラティス
大谷予 約

16:30~(60min)

キッズ体育
-児童-

有料

17:30~(60min)

キッズ体育
-児童-

有料

13:10~(30min)

ポールdeストレッチ
佐伯予 約

19:10~(30min)

リズムライド
林予 約

20:00~(40min)

ZUMBA
Mahya(マーヤ)予 約

9:30~(40min)

シンプルエアロ
高原予 約

10:20~(30min)

アクアビクス
小林

9:10~(10min)
かんたんストレッチ

10:10~(10min)
かんたん筋膜ほぐし

11:10~(10min)
かんたん筋トレ

19:10~(10min)
ストレッチポール

20:10~(10min)
かんたんストレッチ

21:10~(10min)
かんたん筋膜ほぐし

14:00~(40min)

スイムトレーニング
佐伯

14:50~(30min)
有料

予 約
スイムパーソナル

19:50~(30min)

アクアダンス
田中

有料
11:00~(60min)

成人
スイミング
-初級- 鵜飼

11:30~(40min)

ファイトアタックBEAT
予 約

12:20~(30min)

予 約
フラエクササイズ

21:00~(30min)

PilatesShape
予 約

NEW

10:10~(30min)

シンプルステップ
高原予 約

13:30~(50min)

バレトン
セッション 原

有料

17:30~(60min)

キッズダンス
-児童-

有料

11:50~(30min)
ファンクショナルコンディショニング

-ボディポテンシャル- 原
予 約

12:35~(40min)

エアロサーキット40
原予 約

19:10~(40min)

LatiLati
予 約

LIVEレッスン導入！

20:00~(40min)

シェイプパンプ
山本予 約

9:20~(30min)
フィールピラティス

鵜飼予 約

11:00~(30min)

リズムCAMP
予 約

14:50~(30min)

ボディメイクトレーニング
予 約

20:50~(40min)

ファイトアタック
PRO

予 約 茂木

15:30~(60min)

キッズスイム
-幼児-

有料

1コース利用
16:30~(60min)

キッズスイム
-児童-

有料

2コース利用
17:30~(60min)

キッズスイム
-児童-

有料

2～3コース利用

10:20~(30min)

アクアSplash
鵜飼

11:00~(30min)

初級スイムアラカルト
鵜飼

10月
11月
12月

平泳ぎ
クロール
バタフライ

20:00~(30min)

スイムアラカルト
正垣

10月
11月
12月

背泳ぎ
平泳ぎ
クロール

9:10~(10min)
かんたん筋膜ほぐし

10:10~(10min)
かんたんストレッチ

11:10~(10min)
バランスボール

19:10~(10min)
かんたん筋膜ほぐし

20:10~(10min)
ストレッチポール

21:10~(10min)
かんたんストレッチ

14:10~(30min)

アクアビクス
佐伯

20:40~(40min)

スイムトレーニング
正垣

15:30~(60min)

キッズスイム
-幼児-

有料

1コース利用
16:30~(60min)

キッズスイム
-児童-

有料

2コース利用
17:30~(60min)

キッズスイム
-児童-

有料

2～3コース利用

15:15～コース準備 15:15～コース準備

18:30~(30min)
有料

予 約
スイムパーソナル

10:20~(40min)

ピラティス
佐藤 美予 約

13:00~(50min)

健康太極拳
セッション 犬塚

有料

17:30~(60min)

キッズ体育
-児童-

有料

15:30~(60min)

キッズ体育
-幼児-

有料

16:30~(60min)

キッズ体育
-児童-

有料

11:20~(40min)

ZUMBA
吉野予 約

15:00~(40min)

ZUMBA
渡辺予 約

14:00~(40min)

HOTピラティス
渡辺予 約 暖

16:00~(40min)

シェイプパンプ
茂木予 約

17:00~(40min)

ファイトアタック
PRO

茂木予 約

12:20~(30min)

健康太極拳
犬塚予 約
NEW

20:00~(40min)

ヨガ
犬塚予 約

19:00~(40min)

コンビネーション
エアロ

杉川予 約

9:20~(40min)

ヨガ
高畠予 約 9:50~(30min)

アクアウォーク＆
トレーニング鵜飼

9:10~(10min)
かんたんストレッチ

10:10~(10min)
姿勢改善

11:10~(10min)
かんたん筋トレ

19:10~(10min)
かんたんストレッチ

20:10~(10min)
お腹引きしめ

21:10~(10min)
かんたん筋膜ほぐし

14:30~(30min)

アクアビクス
小林

15:50~(60min)

マスターズ
練習会

大関
2コース利用の場合あり（8名以上）

15:30~(60min)

キッズスイム
-幼児-

有料

1コース利用

13:30~(60min)

キッズスイム
-幼児-

有料

1コース利用

9:00~(60min)

キッズスイム
-幼児-

有料

1コース利用

14:30~(60min)

キッズスイム
-児童-

有料

1コース利用

10:00~(60min)

キッズスイム
-幼児-

有料

1コース利用

14:45~(60min)

プール開放
Happy Family Hour

有料

1コース利用予 約

11:50~(60min)

マタニティ
スクール

有料

2コース利用の場合あり

10:00~(40min)

ベビースクール（2歳未満）
有料

2コース利用

11:00~(40min)

ベビースクール（2歳）
有料

2コース利用

16:30~(60min)

キッズスイム
-児童-

有料

2コース利用
17:30~(60min)

キッズスイム
-児童-

有料

2～3コース利用

15:15～コース準備

14:20~(40min)

ピラティス
大谷予 約

15:00~(30min)

骨盤エクササイズ
ERIKA予 約

14:00~(40min)

月替わりレッスン
中尾予 約

10月
11月
12月

オリジナルステップ
オリジナルエアロ
オリジナルステップ

10:10~(40min)

ファンクショナル
コンディショニング

小澤予 約

11:10~(40min)

ファイトアタック
BEAT

小澤予 約

21:00~(30min)

X-CORE FIGHTING
予 約

有料
10:30~(60min)

成人
スイミング
-初中級- 依田

有料
20:00~(60min)

成人
スイミング
-中級- 飯田

13:10~(30min)
有料

予 約
スイムパーソナル

13:50~(30min)

初級スイムアラカルト
大関

10月
11月
12月

バタフライ
背泳ぎ
平泳ぎ

10:30~(40min)

コンビネーション
ステップ

杉川予 約

15:10~(60min)

キッズ体育
-幼児-

有料

18:15~(90min)

ジャズダンス
セッション

有料

佐藤 美

11:10~(40min)

マタニティスクール
有料

16:30~(60min)

キッズダンス
-児童-

有料

12:30~(40min)

ボディケアストレッチ
小澤予 約

9:30~(40min)

シンプルエアロ
馬場予 約

9:40~(30min)
アクアウォーク＆

ジョグ 小澤

10:20~(30min)

X-FIT AQUA
小澤

9:10~(10min)
バランスボール

16:10~(10min)
バランスボール

10:10~(10min)
かんたんストレッチ

9:10~(10min)
かんたんストレッチ

11:10~(10min)
かんたんストレッチ

10:10~(10min)
かんたん筋トレ

11:10~(10min)
かんたん筋膜ほぐし

19:10~(10min)
お腹引きしめ

20:10~(10min)
ストレッチポール

21:10~(10min)
かんたんストレッチ

17:10~(10min)
かんたんストレッチ

17:50~(15min)
ファイトジム

16:10~(10min)
かんたん筋トレ

9:10~(10min)
かんたん筋膜ほぐし

11:10~(10min)
かんたん筋トレ

10:10~(10min)
かんたんストレッチ

17:10~(10min)
かんたんストレッチ

18:10~(10min)
ストレッチポール

14:20~(30min)

アクアダンス
大内

16:00~(30min)

アクアダンス
田中

14:05~(40min)

スキンダイビング
大関

13:00~(60min)

機能改善
スクール

有料

大内

13:00~(60min)

機能改善
スクール

有料

飯田

13:30~(30min)
ファイトアタック

BEAT 小澤予 約

11:30~(40min)

シェイプパンプ
予 約

14:20~(20min)

メディカルフィットネス
予 約

有料
11:10~(60min)

成人
スイミング
-上級- 鵜飼

有料
11:00~(60min)

成人
スイミング
-上級- 正垣

12:10~(30min)
有料

予 約
スイムパーソナル

21:00~(40min)

ZenYoga
予 約 暖

20:00~(30min)

初級スイムアラカルト
飯田

10月
11月
12月

バタフライ
背泳ぎ
平泳ぎ

16:40~(30min)

初級水泳
大関

10月
11月
12月

クロール＆背泳ぎ
平泳ぎ
平泳ぎ&クロール

10:15~(40min)

HOTヨガ
高畠予 約

12:00~(40min)

シンプルステップ
馬場予 約

9:15~(40min)

パワーライド
小澤予 約

16:40~(40min)

パワーライド
予 約

15:40~(40min)

ZUMBA
予 約 ERIKA

13:00~(40min)

シェイプパンプ
大関予 約

12:10~(30min)

X-CORE TRANING
小澤予 約

19:00~(30min)

シェイプパンプ
飯田予 約

20:00~(40min)

パワーライド
予 約

LIVEレッスン導入！

13:00~(40min)

パワーヨガ
予 約

Debut


