
朝のストレッチ
10:20～10:35

ヨガ(講堂にて実施)
10:45～11:45

ローラーストレッチ
15:20～15:40定員12名

バランス遊び体操

16:30～17:10

ローラーストレッチ
19:20～19:40定員12名

ボディシェイプ
20:10～20:40

朝のストレッチ
10:20～10:35

美姿勢ストレッチヨガ

11:00～11:50

アロマ シエスタ
13:00～13:30

からだいきいき体操
15:05～15:40

体質改善ヨガ
19:30～20:20

美姿勢バレエ体操
13:00～14:00

リズムで踊ろう
14:20～15:05

ローラーストレッチ
15:20～15:40定員12名

エンジョイダンス
16:30～17:30

ウエストシェイプ
19:20～19:40

ムエタイシェイプ
20:10～20:40

ベビーマッサージ

10:10～11:10

美姿勢ストレッチヨガ

13:00～13:50

ウエストシェイプ
14:10～14:30

からだいきいき体操
15:05～15:40

体質改善ヨガ
19:10～19:50

ボディシェイプ
20:10～20:40

アロマ シエスタ
13:00～13:30

ヨガ
13:45～14:45

フラダンス
15:00～15:50

ごちゃまぜ体操
第1･2･5週16:30～17:05
ミュージックサプリ
第3 ･4週16:30～17:30

ローラーストレッチ
19:20～19:40定員12名

美ボディピラティス
20:00～20:40

朝のストレッチ
10:20～10:35

バランス体操
11:00～11:30

ニュースポーツ講座
15:30～16:30

ヨガ
13:30～14:10

朝のヨガ
10:20～11:00

美脚体操
11:20～11:40

２０１７年８月

ウエストシェイプ
14:10～14:30

ベリーダンス
エクササイズ

11：15～12：15

β８月１０日・２４日(木) は休館となります

β温泉は１１：００～２２：００まで利用可
（最終受付は２１:３０）

β８月１１～１５日の営業時間は１９時まで
となり、地域無料開放期間といたします。
β利用が多い場合は譲り合ってご利用下さい。
βプログラムの途中入退場はご遠慮下さい。
βレッスンは変更となる場合がございます。
β道具に限りがあるため定員制になっている
クラスがございます

バランス体操
11:20～11:50

Ｂ‘s保育園
10：30～11：00

朝のストレッチ
10:20～10:35

楽しくウォーキング
11:10～11:30

かんたん骨盤体操
14:10～14:30定員10名

美‐姿‐骨盤バンド(BCB)

13:10～13:50定員15名

ムエタイシェイプ
15:30～16:00

ローラーストレッチ
14:50～15:10定員12名

かんたん骨盤体操
14:10～14:30定員10名

ダンスだダンス!
第1･2･4週16:50～17:10



ɪɁȷɱ׀ Кὦ ▌↓

ǵȷɆɪɁȿ 15 ѝ ǒȚǦȚǱȷɆɪɁȿǮ̱ș̤ǷǞǭ ȈǜǢȒǚǯǮƲ ɨȸɞș ǏȅǠƳ ƪ

ɦȪ 40 - 60 ѝ ᴀטǯ̱ǵҲǔș ȆֻȖǢƲⱲǯ̱ǵɎɧɱȷȋ ș ǏȅǠƳ ƪ ƪƪ

̱ɦȪ̱ 30 ѝ  ̱ǲḨǬǔƲ̱ș ǙȒɵ̤ǷǠǚǯǮ̱ș Ʋ̱ ș ǏȅǠƳɦȪȏȑ ӴǱɛɶȸǓẉǋǮǠƳ ƪƪ

ɫɶɧɶȷɆɪɁȿ 20 ѝ ɓȧɶɞɫɶɧɶș ǋǭ ̱ǵ Ȇș ǞƲ20 ѝǮ ǵ̱ǵ ǲ ǏȅǠƳ ƪ

ȠɫɜȵȦȷȽ 30 ѝ Ƞɫɜǵ ȑǵʴǮ ίșǞǭ ҥᶥⱥș ǋȅǠƳ ȓș ǟȒ ƲɨɓɪɁȵɣǞǦǋ ǲǑҿȈǮǠ

ɪɁȷɱ׀ Кὦ ▌↓

̱ 20 ѝ ɜɁȳɶȶǮȇǖȆș֝ȑƲɆɪɶɉɱȮǮ◐ǵ Ǳ ǲᾚǔȅǠƳ ƪ

ȤȦȷɆȵȥȢɕ 20 ѝ Ǯҧ Ǳ ҲǮǑ ȑș╠ǔק ȈȅǠƳǑ Ǔ ǲǱȒƲ ș ǏǦǋɵҊȑǦǋ ǲǑǠǠȈǮǠƳ ƪƪ

ɚɅȡȵȥȢɕ 30 ѝ Ћ ǵ șҧ ȏǖѴ ǞƲ̱ǵ╠ǔ Ȉș ǋȅǠ ʿҘș̂ǘǦǋ ǲȉǑǠǠȈ ƪƪƪ

ɪɁȷɱ׀ Кὦ ▌↓

ɞȦȽȢȵȥȢɕ 40 ѝ ɞȦȽȢǯǋǍ ǵҲǔǮ̱ș Ȓ ȷɆɪȷ ǲȉ ǒǪǚȏǖ ǞǖƲ ǲֻȖǢǭҲǔȅǠ ƪƪƪ

ɪɁȷɱ׀ Кὦ ▌↓

Ɏɧɱȷ̱ 30 ѝ ̱℅ɆɪɶɉɱȮǮɎɧɱȷ ș ǍɆɪɶɉɱȮș ǋȅǠƳỡһȋɚɅȡɧȢɱǓ ǲǱȒ ǲȉǑǠǠȈǮǠƳ ƪƪ

ɚɅȡɒɧɄȡȷ 40 ѝ ᴀט ș ǋǱǓṞ̏℅ș ǏƲ Ǯ ǱɚɅȡɧȢɱș ǞȅǠƳ ƪƪ

ǞǖȤȧɶȫɱȮ 20 ѝ Ǟǖ ǖǦȈǲ Ǯὄὑ ǵǉȒ ș ǠȭɧȷǮǠƳ̱ǵƼ ƽǲȠɕɫɶȿǞȅǠƳ ƪ

ǒȐǧǋǔǋǔ̱ 35 ѝ ӴǱ ɆɪƲȷɆɪɁȿƲ ɆɪƲȦȠɫɑȭȷș ǋȅǠƳ ἧǲ↔Ǫǭ֞ǘȐȓȒȭɧȷǮǠƳ ƪƪ

Ɏɧɱȷ Ǻ̱ 40 ѝ Ǻ ǮɎɧɱȷɏɁɇșǫǒǋƲὄὑǞǦȩɧȾǵ ǯ ǞǋỡһǬǖȑș ǞȅǠƳ ƪ

ǒȚǦȚ ̱ 20 ѝ ǲȠɕɫɶȿǞƲ Ǟǋỡһǲ ȵȥȢɕȠɁɕȋ ǚȑɵ ǵ ᴇǱǰ ƵǱ ǵ ǲȨȷȷɟǮǠƳ ƪ

ǛǨȊȅǣ̱ 35 ѝ ℗ЃǒȐ₴ ș ǴǦ ȅǮ ◐Ẇ ἶ̝ ẲǵɆɪɶɉɱȮș ἶ ṲǓ ǋȅǠƳ ƪ

美ー姿-ー骨盤バンド(BCB) 40 ѝ ɚɅȡɶȱɱɆɫɶɩɎɱɇș̓ ǞɚɅȡɟȢȫɱȮ Ʋ ǚȑǱǰǑ Ǩǵ ǲȉ ƪ

ɪɁȷɱ׀ Кὦ ▌↓

ỡһɎɪȦ̱ 60 ѝ ɎɪȦǵҲǔș Ǟǭ ǱⱲǯ Ǳỡһș Ǟǖ ǞȅǠ

ɓɧȾɱȷ 50 ѝ ɓɧȾɱȷș Ǟǖ ȒǚǯșɄɶɜǲ Ǯȉ ǲ֓қǮǔȒȭɧȷǮǠƳ

Ẑ 40 ѝ Ⱳ șɨɧɁȭȷǜǢᴀטǯ ȆֻȖǢǭȍǪǖȑ ȐǒǖƲ̱ҘǲֻȖǢǭ Ǎβ∆ ǮǠƳ

ɗɨɶȾɱȷȦȭȳȳȢȸ 60 ѝ ȨɨȦɱȽɩǱ ǲֻȖǢǭ ǋǧǘǮǱǖǞǱȋǒǱ̱ș ǠȦȭȳȳȢȸș ǋȅǠ

ɗɑɶɜɁȳɶȶ 60 ѝ ǼȓȒǚǯǲȏȒⱲ᷂ȏǋѴ Ǔ ǨȊȚșɨɧɁȭȷǜǢⱲȋ̱ǵ ǲȏǋ◙ șʦǏȅǠƳ

ɨȸɞǮ ȔǍ 45 ѝ ɨȸɞǲֻȖǢǭ Ǟǖ Ҳ ̱șǦǖǜȚҲǒǢȒȭɧȷǮǠƳɨȸɞǲֻȖǢǭ ǪǭȆȅǞȎǍ

ȦɱȶɥȢȾɱȷ 60 ѝ ӴǱ ǒȐ ǵ ȅǮ ȆȚǱǮǒǪǚȏǖ ǪǭȆȅǢȚǒ

ɉɣɶȷɛɶɂ ↔ 60 ѝ Еș̓ǪǭȰɶɞ Ǯ ǞȈȒ ƵǱȷɛɶɂǓ̱ ǮǔȅǠ

ɝɣɶȶɁȭȳɕɨ 60 ѝ ƵǱ ᶅș̓ Ǟǭ ǯ șѴ ǞƲɨȸɞșֻȖǢȒǚǯǮӲ șר ȆȅǠƳ

ȾɱȷǧȾɱȷ! 40 ѝ ǞǖɐɁɕəɁɕșǠȒȭɧȷǮǠƳѧȈǭȾɱȷșǠȒ ȉǑ ǲǰǍǥ



たのしくスイミング
11:20～12:20

はじめてクロール
13:40～14:40

水中ウォーキング

13:00～13:30

みんなでプール
（高学年～）
16:30～17:30

ベビースイミング
（0・1・2才）
10:15～11:00

なんでもスイミング
14:15～15:15

みんなでプール
13:15～14:15

みんなでプール
（小学生～）
16:30～17:30

はじめてスイミング
10:15～11:15

はじめて平泳ぎ
はじめてバタフライ

11:15～12:15

みんなでプール
（小学生～）
16:30～17:30

みんなでシンクロ
（小学生～）
17:30～18:30

泳・エイ・オー
（高学年～成人）

19:00～20:00

はじめてスイミング
10:15～11:15

なんでもスイミング
14:15～15:15

みんなでプール
13:15～14:15

みんなでプール
（小学生～）
16:00～17:00

キネシス&ウォーキング

13:00～13:45

みんなでプール
（小学生～）
16:30～17:30

泳・エイ・オー
（高学年～成人）

19:00～20:00

ごちゃまぜスイミング

（未就学～）
10:15～11:15

みんなでプール
13:30～14:30

ごちゃまぜスイミング

15:00～16:00
(中学生～)

ごちゃまぜスイミング

（中学生～）
13:00～14:00

２０１７年８月

みんなでプール
（中学生～）
17:00～18:00水慣れジュニア

スイミング
17:30～18:30

ジュニアスイミング
（小学生～）
17:30～18:30

はじめてスイミング
10:15～11:15

アクアビクス

11:10～12:10

シェイプアクア
13:00～14:00

ごちゃまぜスイミング

（未就学～）
10:15～11:15

ベビースイミング
（0・1・2才）
10:15～11:00

はじめてスイム

13:50～14:20

β８月１０日・２４日(木) は休館となります

β温泉は１１：００～２２：００まで利用可
（最終受付は２１:３０）

β８月１１～１５日の営業時間は１９時まで
となり、地域無料開放期間といたします。
β８月１１～１５日は地域開放デーです
β利用が多い場合は譲り合ってご利用下さい。
βプログラムの途中入退場はご遠慮下さい。
βレッスンは変更となる場合がございます。



ɪɁȷɱ׀ Кὦ ḹ

ȶɣɉȠȷȢɝɱȮ 60 ѝ Ḩ Ǔ ȖǪǭ ǕșɜȷȽɶǠȒȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ

ȓȶɣɉȠȷȢɝɱȮ 60 ѝ ȅǡǶ ̂ǘǒȐ ǲ ȓȒǦȈǵȋǜǞǋȭɧȷǮǠ( ᾦἶ ᾛἶ ) ᾛ

ȆȚǱǮɕɶɩ 60 ѝ Ǥȓǥȓǵ₴ ȋ ǕǵɪɗɩֻȖǢǭƲȆȚǱǓ ǞȈȒ ǕǵȭɧȷǮǠ ȱɶȷ

ǛǨȊȅǣȷȢɝɱȮ 60 ѝ ᾦἶЃǒȐ ʴἶ ǒȐǵȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ

ǱȚǮȉȷȢɝɱȮ 60 ѝ Ή˲ǲֻȖǢǦ Ǖș ǠȒȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ

ǶǟȈǭȷȢɝɱȮ 60 ѝ ʺǲ ˲ǵ șᾍ ǯǞǦ Ǖǵ ș ǍȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ

ǶǟȈǭȭɫɶɩ/₳ Ǖ/ɎȽɓɧȢ 60 ѝ ʺǲ ˲ǵ șᾍ ǯǞƲǤȓǥȓǵ ș ǲ ǠȒȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ

ǦǵǞǖȷȢɝɱȮ 60 ѝ ǲ ȓǭƲ Ǟǖ Ǘǚǯș ǯǞǦ ǵȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ

ǶǟȈǭȷȢɞ 30 ѝ ǕǵḨ ɵ ǖɵ ǵʴǮǵᴀטɵȫɁȭș ǠȒȭɧȷǮǠƳ 1ȱɶȷ

ɪɁȷɱ׀ Кὦ ḹ

ʴȤȧɶȫɱȮ 30 ѝ ʴș Ƶǲ ǖǚǯș ǞȇȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ

ȫɋȵȷ&ȤȧɶȫɱȮ 45 ѝ ʴǮ ᵎǞƲɨɧɁȭȷǞǭȤȧɶȫɱȮǠȒȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ

ȠȭȠɑȭȷ 60 ѝ ӴǱ ʴ ҲǵȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ

ȵȥȢɕȠȭȠ 60 ѝ ȵȥȢɕȠɁɕǞǦǋ ׄǘǵȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ

ɪɁȷɱ׀ Кὦ ḹ
ɗɑɶȷȢɝɱȮ 45 ѝ ♥6ǒ 2 ӭǵǑἧ ǯͪ șᾍ ǯǞǦȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ
ɵȦȢɵȨɶ 60 ѝ 25m ǗǚǯǓǮǔȒᾛἶ ἶ₴ ˲șᾍ ǲƲ̱Ǭǖȑǯ ș ǯǞǦ4 șἶǽȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ

ȆȚǱǮȵɱȭɫ 60 ѝ ǙȒ șᾍ ǯǞǦȵɱȭɫɈȢȸɇȷȢɝɱȮǵȭɧȷǮǠ 1ȱɶȷ


