
時　間 時　間

地下武道場

9:00 （体育館） 9:00

 9:15-10:15  9:30-10:30

30 スクール スクール 30

女性バレエ ベリーダンス

10:00 10:00-11:00 10:00-10:30 10:00 10:00-11:00 10:00-10:45 10:00-11:00 10:00 10:00-11:00 10:00

おためしエアロ ～ 健康体操 スクール ～

30 10:30-11:00 10:35-10:50 20:00 （体育館） 10:30-11:00 親子で行う 20:00 10:30-11:00 10：30-11：15 10:30-11:00 10:30-11:00 30

アクアウォーキング ストレッチ 脂肪バイバイ 10：55-11：20 エアロビクス 腰痛ケアアクア はじめてステップ 泳法クラス 10：45-11：30 アクアジョギング

11:00 11:00-12:00 ストレッチ ローテC 脂肪すっきり 11:00

11:15-12:00 スクール 11:15-12:00 11:15-12:15 11:15-12:00 エアロ 11:15-11:45

30 お気軽エアロ ヨガ 脂肪ノック 11:30-12:30 スクール 健康体操 11：30-12：15 11:30-12:15 アクアファイター 30

アウトエアロ スクール 赤ちゃんと一緒 12：00-12：15 ストレッチ＆ 11:45-12:45

12:00 ハワイアンフラ ママエアロ 筋コン＆ストレッチ アクアビクス 12:00

12:15-13:15 12:15-13:00 12:15-13:00 12:15-13:15

30 ダンスdeGO スクール 12:30-13:30 30

HIPHOP 成人水泳教室 スクール

13:00 13：00-13：45 肩凝り腰痛 13:00-14:00 13：00-14：00 13:00

13:15-14:00 13:15-14:00 ZUMBA スクール

30 脂肪ノックアウト はじめてステップ 13:30-14:00 13:30-14:15 気功 30

13:45-14:45 13:45-14:30 エアロ エンジョイアクア スクール

14:00 スクール アクアビクス 14:00-15:00 楽楽アクア 14：00-14：45 14:00-14:45 14:00

いきいき 14:15-14:45 14:15-15:15 14:15-14:45 スクール 脂肪すっきり 14:15-15:15 アクアビクス 14：15-15：15

30 健康体操 おためし 泳法クラス ボディコンシャス 　エアロ スクール 30

14:45-15:15 ピラティス ローテB 初めてヨガ

15:00 15:00-15:45 泳法クラス 15:00-15:30 15:00-16:00 15:00

脂肪すっきり ローテA 15：15-16：00 かんたんバタフライ スクール

30 エアロ 15:30-16:30 15:30-16:30 15:30-16:30 15:30-16:30 ハワイアンフラ 15：30-16：00 30

スクール スクール スクール

16:00 16:00-17:00 初めて太極拳 キッズ空手 キッズダンス 16:00-16:45 16:00

スクール 16：15-17：00 アクアサーキット

30 ハワイアンフラ ボディステップ45 16:30-17:30 16:30-17:30 30

16:50-17:50 16:45-17:45 16:45-17:45 16:40-17:40 16:45-17:45 スクール スクール

17:00 スクール スクール スクール スクール スクール タヒチアンダンス いきいき 17:00

太極扇 ジュニア空手 ジュニアダンスB 17：15-18：00 キッズバレエ ジュニアダンスA 健康体操

30 30

17:45-18:45

18:00 18:00-19:00 スクール 18：00-19：00 18:00-18:45 18:00

スクール ジュニアバレエ ちょっぴり

30 Jr DANCE HIGH パワフルヨガ 30

18:45-19:45

19:00 スクール 19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-20:00 19:00

ヨガ 　テック＆　 ボディレンジャー 19:15-20:00 ゆったり

30 ボディステップ30 キックDEパンチ 太極拳 30

プール プール 19:45-20:45 脂肪ノックアウト

20:00 20:00-21:00 20:00-21:00 一般開放 20:00-20:45 20：00-20：45 一般開放 20:00

スクール 20:30～ ダンスdeGO おためし太極拳 20:30～

30 ベリーダンス 22:20 オリジナル 22:20 20:30-21:30 30

20:45-22:15 20:45-21:45 スクール

21:00 スクール スクール 21:05-22:05 成人水泳教室 21:00

21:15-22:15 21:15-22:15 成人水泳教室 21:15-22:15 21：15-22：15 成人水泳教室 スクール

30 スクール 担当変更 隔週変更 マスターズ 　テック＆　 アロマストレッチ 30

社交ダンス プログラム

22:00 ※裏面参照 22:00
東板橋体育館 TEL０３-３５７９-２６２６
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