
アリーナ ｽﾀｼﾞｵ1 ｽﾀｼﾞｵ２ プール アリーナ ｽﾀｼﾞｵ１ ｽﾀｼﾞｵ２ プール アリーナ ｽﾀｼﾞｵ１ ｽﾀｼﾞｵ２ プール アリーナ ｽﾀｼﾞｵ１ ｽﾀｼﾞｵ２ プール アリーナ ｽﾀｼﾞｵ１ ｽﾀｼﾞｵ２ プール アリーナ ｽﾀｼﾞｵ１ ｽﾀｼﾞｵ２ プール
ｽﾀｼﾞｵ１/
ｽﾀｼﾞｵ2 プール

19:30

エンジョイ
ステップ

13:45
エンジョイ
アクア

21:00

ｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

20:15

ﾊﾞﾄﾞﾐﾝﾄﾝ
タイム

20:00

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ
ｳｫｰｷﾝｸﾞ

20:15

スイム
(中・上級)

20:00

YU-ichi
ブレイク

ダンス

15:00
15:00
アローマ
ストレッチ

15:00

ヨーガ

18:00

16:00

17:00

13:15

ヨーガ

19:20

17:00
Ｊｒ．
ﾄﾗﾝﾎﾟﾘﾝ

17:00
Ｊｒ．
ﾁｱﾘｰﾃﾞｨﾝｸﾞ

13:30

脂肪燃焼
エアロ

17:00
Ｊｒ．
ﾓﾀﾞﾝﾊﾞﾚｴ

17:00
Ｊｒ．
ｽｲﾐﾝｸﾞ

20:10

ヨーガ

20:15
クロール
息つぎ
完全
マスター
スクール

20:00

スイム
(初級)

21:00
ベーシック
エアロ

20:00

21:00

20:15

ｿﾌﾄ
ﾊﾞﾚｰﾎﾞｰﾙ
タイム

19:00

20:15

ボディ
コンバット
45

19:15

ボディ
ヒーリング
45

19:00
19:00

ﾌﾗﾀﾞﾝｽ

20:00

社交
ダンス
(初級)

19:00

ベーシック
ステップ

19:00

エンジョイ
エアロ

  

18:00

17:00
17:00
Ｊｒ．
ｽｲﾐﾝｸﾞ

18:30

ベーシック
エアロ

17:00
Ｊｒ．
ｽｲﾐﾝｸﾞ

17:00
Ｊｒ．
空手

17:00
Ｊｒ．
スポーツ塾

19:00
ピラティス
スクール

15:00

社交
ダンス
（中級）

18:30

ベーシック
ステップ

20:15
エンジョイ
アクア

19:25

脂肪燃焼
エアロ50

20:00

19:00

エンジョイ
エアロ

17:00
Ｊｒ．
ﾄﾗﾝﾎﾟﾘﾝ

20:00
ボディ
パンプ
45

18:30

バレエ
エクササイズ

11:00

10:15

ベーシック
エアロ

14:40
ピラティス
スクール

13:00

14:00

Ｊｒ．
 ﾄﾗﾝﾎﾟﾘﾝ

13:30
水泳
レッスン

13:15

Ｊｒ．
 ﾋｯﾌﾟﾎｯﾌﾟ

15:00

Ｊｒ．
ｽｲﾐﾝｸﾞ

13:00

Ｊｒ．
ﾄﾗﾝﾎﾟﾘﾝ

16:00

15:00

14:30

シェイプ
ボクシング

12:00

14:00

15:00

週替り
お楽しみ

13:30

脂肪燃焼
エアロ
60

10:15
やさしい
ピラティス

11:00

エンジョイ
エアロ

10:00
リズム体操

11:10

10:30

太極拳
（中級）

10:30
アローマ
ストレッチ

10:10
はじめて
エアロ

日・祝土

めざまし
ｽﾄﾚｯﾁ

10:00

脂肪燃焼
エアロ50

10:15

13:30

ラテン
エアロ

14:30

Ｊｒ．
 ﾋｯﾌﾟﾎｯﾌﾟ

10:30
プール
初回説明

11:15
アクア
週替り
お楽しみ

めざまし
ｽﾄﾚｯﾁ

10:30
青竹体操 10:40

リズム体操

11:30

ｿﾌﾄﾊﾞﾚｰ
ﾎﾞｰﾙ ﾀｲﾑ
（中級）

11:00

スイム
(初級)

11:15
肩こり
つぼ体操

15:00

ラテン
エアロ

13:30

13:00

太極拳
(初級)

木 金

13:30
ボディ
ヒーリング
45

15:00

エンジョイ
エアロ

13:30
ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ
ｳｫｰｷﾝｸﾞ

14:25

めざまし
ｽﾄﾚｯﾁ

14:30

ｿﾌﾄﾊﾞﾚｰ
ﾎﾞｰﾙﾀｲﾑ
（初級）

10:30
らくらく
ｴｸｻｻｲｽﾞ

11:00
腰痛

スイミング

14:00
14:00
ボディ
パンプ30

14:00

シンプル
Yｏｇａ

13:00

ヒップ
ホップ

10:00

12:00

13:00

11:00

9:30

11:15

バレエ
エクササイズ

13:30

ベーシック
エアロ

13:30

ﾌﾗﾀﾞﾝｽ

13:30

機能改善
スクール

13:15

スイム
(中・上級)

13:30

腰痛
スイミング

11:00

ヨーガ

14:10
ｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

11:00

シンプル
Yｏｇａ

9:30

11:00
ボディ
パンプ
45

11:10
エンジョイ
アクア

10:00
10:00

ベビー/
Jr.

　ｽｲﾐﾝｸﾞ

9:45
プール
初回説明

10:15
ゆっくり
ｳｫｰｷﾝｸﾞ10:30

ベーシック
ステップ

10:00

水泳入門

10:30
腰痛体操

水

14:30

バレエ
エクササイズ

14:30

ベーシック
ステップ

11:00
クロール
息つぎ
完全
マスター
スクール

11:15
ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ
ｳｫｰｷﾝｸﾞ

めざまし
ｽﾄﾚｯﾁ

10:45
プール
初回説明

10:00 10:00

ベーシック
エアロ

20:30

ボディ
ヒーリング
60

月

めざまし
ｽﾄﾚｯﾁ

11:15
アローマ
ストレッチ

10:00

バレエ
エクササイズ

10:00

エンジョイ
エアロ

10:00
腰痛体操

火

めざまし
ｽﾄﾚｯﾁ

10:00
健脚ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

19:30
プール
初回説明

20:00

パワー
エアロ

20:30

ベーシック
エアロ

20:00
ボディ
コンバット
30

19:30

18:30

シンプル
Yｏｇａ

19:15
ボディ
パンプ
45

18:20
エンジョイ
エアロ

 

　　　　  このプログラムは有料クラス。
         あらかじめフロントでのお申込

         みが必要となります。

　　　 どなたでも気軽にご参加いただ
　　　 けます。

　　　 これから始めるという方におす
         めです。

         定員があります。

ﾚｯｽﾝ名

1週目

ﾎﾞﾃﾞｨﾋ-ﾘﾝｸﾞ
     （45分）ｽﾀｼﾞｵ１

2週目

ﾖｰｶﾞ(60分）ｽﾀｼﾞｵ2
　

3週目

ｱﾛｰﾏｽﾄﾚｯﾁ(45分）
　　　　　　   ｽﾀｼﾞｵ2

＊内容・場所が変更する
場合がございます。館内
掲示物をご覧ください。

《営業時間》平日（月～金）９：３０～２２：３０（土）９：３０～２２：００（日・祝）９：３０～１８：００ 《休館日》第４土曜日・翌日日曜日

ホームページでレッスンのスケジュールがご覧いただけます。　　ｈｔｔｐ：//www.sc‐ｄｙnamic.com/ 検索キーワード“ダイナミック”でアクセス

（ショート ）

☆都合によりスケジュールは変更する場合がありますのでご了承ください。

ﾎﾟｰﾙ
ｴｸｻｻｲｽﾞ

ｴｸｻｻｲｽﾞ
アクア

ﾎﾟｰﾙ
ｴｸｻｻｲｽﾞ

H22.1.5～

ディスクde
姿勢改善

（ショート ）

ﾎﾟｰﾙﾘﾗｯｸｽ

ｴｸｻｻｲｽﾞ
アクア

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ
サーキット

ストレッチ

にこにこ
サーキット


