
日 月 火 水 木 金 土

　 　

　 　

　

　 　

　 　

　 　

　 　

　 　

やさしい
ｽﾄﾘｰﾄﾀﾞﾝｽ

（高橋）
１９：４０～２０：３０

アクティブヨガ
（島 田)

１１：０５ ～ １１：５０

12:00

スタジオエクササイズ　タイムテーブル（２０１２年　１月～）
＊印　レッスン・先生が代わりました。

9:00 9:00

10:00 10:00

11:00

ヨ　　ガ
(滝井)

１０：１５～１１：１５ 11:00

健康のつぼ
（林）

１０：１５ ～ １０：４５

　らくらくエアロ
（中家)

１１：０５ ～ １１：５０

健康体操
（加 藤）

１１：１０ ～ １２：００

オリジナル４５
（島 田)

１０：１５ ～ １１：００

16:00

13:00

　ＭＡＸマック
（高橋）

１０：１５～１１：０５

肩凝り・腰痛
やわらげ教室

（　林　）
１２：３０ ～ １３：３０

ボディーメイク（お腹）

１１：２０ ～ １１：４０ オリジナル５０
（桝田）

１１：２０～１２：１０Ｃ　Ｓ
１１：４５～１２：１５

12:00
ボディーメイク（下半身）

１２：００～１２：２０
ボディーメイク（二の腕）

１２：００～１２：２０

　ピラティス
（谷口)

１０：１０ ～ １１：００

肩凝り・腰痛
やわらげ教室

（野村）
１２：００～１３：００

13:00

肩凝り・腰痛
やわらげ教室

（　瀧口　）
１２：３０ ～ １３：３０

ボディーメイク（お腹）
１２：００～１２：２０

エアロでシェイプ
（香 川)

１０：５０ ～ １１：５０

心とからだのリフ
レッシュヨガ

（高野）
１０：５０ ～ １１：５０

14:00 14:00

子供向け
体操教室

15:00 15:00

16:00

17:00

18:00 18:00

営業時間外

19:00

ｲﾝﾅｰﾏｯｽﾙ
ｴｸｻｻｲｽﾞ

（中川)
１９：１５～ ２０：１５

ベリーダンス
（三島）

１９：２０～ ２０：２０

営業時間外

20:00
　らくらくエアロ

（出 原)
１９：３０ ～ ２０：２０

20:00

House Dance
（高橋）

２０：３０～２１：２０
＊太極拳

（湯浅)
２０：３０ ～ ２１：３０

KaQiLa
～ｶｷﾗ～

（atsuko)
２０：４０ ～ ２１：４０

ボディーメイク（腹筋）
２０：４０～２１：００

21:00 21:00

ストレッチ
２１：０５ ～ ２１：３５

営業時間外

ショートストレッチ
１２：２５～１２：４５

ボディーメイク（総合）
２１：００ ～ ２１：３０

22:00

営業時間外
23:00 23:00

営業時間外 営業時間外 営業時間外

22:00

ポール
ストレッチ

（江見)
１８：３０ ～ １９：２０

19:00

ハタヨガ
（畠中）

１０：１５～１１：１５

ストレッチヨガ
（島田)

１９：３０～ ２０：３０

17:00

 

肩凝り・腰痛
やわらげ教室

（野村）
１２：１０～１３：１０

ｵﾘｼﾞﾅﾙ５０
（大井）

１２：２０～１３：１０

ストレッチ
１０：１５ ～ １０：４５



Ｌ１

10:15～
11:15

Ｌ２

11:15～
12:15

成人

19:45～
20:45

は、ナイト会員参加可能レッスン ＊その他詳細はお電話にてお問い合わせ下さい

ミ ド ル

１週目　クロール　　２週目　背泳ぎ

３週目　　平泳ぎ　　４週目　バタフライ　

４泳法

月替わりレッスン 月替わり

初 級 クロール・背泳ぎ

４泳法

アドバンス

中 級

クロール+月替わり

クロール・背泳ぎ・平泳ぎorバタフライ

クロール+月替わり

水中レクリエーション バレ－ボール

がむしゃら

ミドル

成人
13:00～14:00

楽々スイミング
12:15～13:15

☆各クラスの目標☆

 

日曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

スイミングレッスン表

金曜日

マックスポーツ堺一条

土曜日

ｱﾄﾞﾊﾞﾝｽ

ミドル

中　級

初　級

中　級

初　級

ｱﾄﾞﾊﾞﾝｽ

ミドル

ｱﾄﾞﾊﾞﾝｽ

ミドル

ミドル

中　級

初　級

中　級

初　級 ミドル

中　級

初　級

中　級

初　心
11：30～12：00

ﾁｬﾚﾝｼﾞ

基本
泳法

水慣れ

ｱﾄﾞﾊﾞﾝｽ

ﾁｬﾚﾝｼﾞ

ｱﾄﾞﾊﾞﾝｽ

楽々スイミング
12:15～13:15

ｱﾄﾞﾊﾞﾝｽ

基本
泳法

水慣れ

アドバンス

ミドル

中級

パーソナル

アドバンス

4泳法

初心
19:45～20:15

ミドル

アドバンス

ミドル

中級

アドバンス

ミドル

中　級

アドバンス

中　級

初　級

アクア
12:30～13:15

中　級

初　級

30分中級
　

20:50～21:20
60分

ワンポイント
　

20:55～21:55

水中レクリ
エーション

　

20:55～21:55

30分
ワンポイント

　
21:35～22:05

がむしゃら

4泳法

パーソナル

腰痛水泳
12:30～13:00

ｳｫｰｷﾝｸﾞ
13:15～14:00

ＢＭＳ
　

16:00～17:30

カラダ
改善・予防

　
21:35～22:05

アクア
　

20:50～21:35

月替わり
 

21:35～22:05

ショート
ｳｫｰｷﾝｸﾞ

　
20:55～21:25

ＢＭＳ
　

20:15～21:30

アクア
12:30～13:15

ｺｰﾃﾞｨﾈｰｼｮﾝ
ｳｫｰｷﾝｸﾞ

13:15～14:00
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