
9:00 競技場 競技場 競技場 競技場 競技場 9:00

武道場 武道場 武道場 武道場 武道場
30 9:30～9:45 9：30～10：30 30

9:45～10:30 競技場 ボディ引締め 9:55～10:40 競技場 9：45～10：45 スクール

10:00 ボディ引締め 10:00-12:00 10：00～11：：00 10:00-12:00 ボディバイブ45 10:00 10:00-12:00 10:00 10：00～11：：00 スクール 10:00-12:00 10:00-12:00 10:00

水泳指導 オリジナル 10:15～11:00 水泳指導 ～ 10:10～10:55 水泳指導 10:15～11:00 ～ オリジナル 水泳指導 水泳指導

30 健康体操 はじめてステップ 20:30 脂肪ノック ボディ引締め 20:30 健康体操 30

10:45～11:30 10:55～11:40 アウトエアロ 10：45～11：45

11:00 お気軽エアロ 11:00～11:30 お気軽エアロ 11:00～11:30 第二武道場 11：00～11：45 11：00～11：45 11:00
11：15～12：15 アクアビクス 11：15～12：15 アクアビクス 11:20～12:20 11：00～12：00 汗だくだくエアロ アクアビクス

30 脂肪すっきりエアロ ゆったり スクール 30

9:45～10:30 11:50～12:40 太極拳

12:00 ちょっぴり脂肪 脂肪すっきりエアロ 12：00～13：00 12：00～12：45 12:00
ノックアウトエアロ 12：10～12：10 スクール 脂肪すっきりエアロ

30 12:30～13:30 12：30～14：00 30
12：45～13：45 12：45～13：30 12：45～13：45

13:00 スクール アクアビクス スクール 13：00～13：45 13:00

やさしい 13：15～14：00 脂肪ノックアウト

30 フラダンス 13：25～14：25 13：30～14：00 ボディバイブ45 ステップ 30
13：45～14：45 スクール アクアジョギング (扇＆剣)

14:00 13：55～14：55 スクール 14:00～14:45 第二武道場 14:00 14:00 14:00

スクール 脂肪ノック 14：15～15：15 14：15～15：15 ～ 14：15～15：00 ～

30 いきいき 14：30～15：00 アウトエアロ スクール 16:00 脂肪ノックアウト 16:00 30

健康体操 アクアウォーキング 14：40～15：40 14:45～15:45 エアロ　

15:00 15：05～16：05 15：00～16：00 15：00～16：00 スクール ボディステップ 水泳指導 水泳指導 15:00

スクール 第2武道場 スクール 15：10～15：40 スクール ゆっくり テクニック＆45

30 癒しの呼吸法 スクール 健康倶楽部 脂肪バイバイ アロマ 太極拳 15：30～16：15 15：30～16：30 30

(気功) ヨガ リラックス スクール 脂肪すっきりエアロ

16:00 スクール 16:00

スクール スクール 16：00～17：00

30 16：15～17：15 16：10～17：10 16：30～17：30 キッズ 16：30～17：30 30

キッズ キッズ スクール 空手 ルーシーダットン

17:00 空手 バレエ 運動能力神経 （タイ式ヨガ） 17：00～18：00 17:00

アップ教室 17：10～18：10

30 17：25～18：25 17：15～18：15 ジュニア 30

ジュニア ジュニア 空手

18:00 空手 バレエ 18：00～18：15 18:00

18:30 第二武道場 ストレッチ 18：15～18：30

30 18:30 18:30 ～ 18：30～19：30 ストレッチ 30

～ ～ 18：55～19：10 20:30 オリジナル

19:00 20:30 19：00～20：00 20:30 ボディパンプ 水泳指導 健康体操 19:00

19:15～20:00 スクール テクニック 19：10～20：10 19:15～19:45

30 オリジナル 水泳指導 太極拳 19：30～20：00 水泳指導 19：15～19：45 ちょっぴり アクアビクス 19：30～20：30 30

健康体操 (太極扇) アクアジョギング ボディパンプ30 プール パワフルヨガ 19:45～20:45 プール

20:00 20:00～21:00 一般利用 一般利用 20:00

20:15～21:00 20:30-22:20 20：20～21：05 20:30-22:20

30 20:30～21:30 20：40～21：40 ゆったり 20：40～21：40 20：40～21：40 ボディ引締め 20：40～21：40 30

スクール 太極拳 スクール スクール スクール

21:00 成人水泳教室 成人水泳教室 成人水泳教室 第二武道場 21：00～22：00 成人水泳教室 21:00

（初級） （初級） 21：10～22：10 21:15～22:00 （初級） 21：15～22：15 21：20～22：20 スクール （初級）

30 21：20～22：20 スクール ＺＵＭＢＡ スクール お気軽 30

ハワイアンフラ フラメンコ

22:00 22:00

17：55～18：55

スタークラス

太極拳

ママのピラティス

親子deヨガ

キッズダンス

16：45～17：45

ジュニアダンス

板橋区立上板橋体育館 TEL03-5399-6501

ジュニアダンス

16：45～17：45

キッズダンス

ボディアタック

ボディコンバット

ボディヒーリング

スタジオ プール スタジオ

ボディヒーリング

時　間

ハワイアンフラ

成人バレエ

ベリーダンス

ボディパンプ

プール

上板橋体育館 プログラムスケジュール
時　間 月 火 水 木 金

2012/1～2012/3
土 日

スタジオ プール スタジオ スタジオ スタジオプール プール

ボディパンプ

ボディジャム

ボディヒーリング

ハワイアンフラ

ボディジャム+

ボディジャム+

15：30～16：30

のんびりヨガ

ハワイアンフラ

スクール

プ
|

ル
団
体
貸
切

プ
|

ル
団
体
貸
切

ボディコンバット

ハワイアンフラ

ボディヒーリング

プール プールスタジオ

ベリーダンス

15：30～16：30

NEWプログラム 

プログラム変更 

プログラム変更 

プログラム変更 

インストラク

ター変更 

NEWプログラム 

プログラム変更 


