
10:15-11:45
シェイプ

ピラティス

※16歳以上

【研修会議室】

16:00-17:00
ジュニアダンスA
※小学1年生～

15:30-16:15
 美温活(びおんかつ)

リンパストレッチ
住吉

16:20-17:20
ジュニア体操

※小学生
16:45-17:45
ジュニアダンス

初級

※小学3年生～

13:20-14:20
太極拳

※16歳以上

18:00

19:00
18:45-20:15

バレエ

※小学5年～
　大人

女性限定

18:45-20:55
パーソナル

トレーニング

 (要予約）
Romi

16:45-17:45
キッズ

ラクロス

※小学生

14:30-15:15
ミドルエアロ

（中級）
住吉

14:00

15:15-16:00
ストレッチポール

＆
コンディショニング

岩崎（朋）

20:00-21:00
ボディパンプ

60

前島

17:00-18:00
ジュニアバレエ

※小学1年～
小学5年生

17:10-18:10
ジュニアダンスB
※小学1年生～

14:15-15:15
ヒップホップ

みつこ

20:30-21:15
レズミルズダンス

ROKU

17:00

16:00-17:00
ジュニア

バドミントンＡ

※小1～小4

14:35-15:20
ズンバゴールド

内田

13:45-14:45
引き締めボディA

※16歳以上

17:00-17:30
レズミルズコア

森

17:45-18:30
アロマ

ヒーリング
Romi

20:35-21:20
リズムシェイプ

山口

18:50-19:50
ジュニアサッカー

選抜クラス

※小学生

15:30-16:30
ハワイアンフラ

※16歳以上

15:15-16:15
キッズサッカー

※年少～年長

14:30-15:30
ボディコンバット

60

細田

15:45-16:45
ボディバランス

60
Romi

17:40-18:40
ジュニアサッカー

B

※小学生
18:20-19:20
ジュニアダンス

選抜クラス
※小学4年生～

16:00

16:15-17:00
ストレッチヨガ

Romi

20:00 20:00

21:00 21:00

19:30-21:00
bjアカデミー
バスケット

ボールスクール
上級

※小学4年生～
中学3年生

19:15-20:15
リラックス

ヨガ

※16歳以上

20:30-21:30
ボディバランス

60
Romi

21:45-22:30
アロマ

ヒーリング
Romi

18:55-19:55
ジュニアダンス

上級
※小学3年生～

21:15-22:15
ボディコンバット

60

前島

17:10-18:10
ジュニア

バドミントンＢ

※小4～中1

18:00-19:30
bjアカデミー
バスケット

ボールスクール

※小学4年～
小学6年生

19:35-20:20
ステップ

エクササイズ
45
山口

18:45-20:15
フィットネス

バレエ

※中学生以上

20:30-21:30
ボディパンプ

60

長沢

21:45-22:30
ボディコンバット

45

長沢

17:50-18:50
ジュニアダンス

中級

※小学3年生～

22:00 22:00

21:30-22:15
バーチャル
ボクシング

ROKU

10:30-11:15
ミドルエアロ

（中級）
野田

11:30-12:15
 ズンバ

野田

12:30-13:15
ヨガ
Romi

19:00

18:00

14:45-15:45
やさしい

ピラティス
野田

18:45-19:45
テーマパーク

ダンス

佐々木

17:45-18:45
ジュニアバレエ

※小学1年～
小学5年生

15:35-16:20
腰痛ケア体操

為井

17:00

15:00

16:00

14:00

10:30-11:45

背骨
コンディショ

ニングC

※16歳以上 11:30-12:30
ブラジリアン

柔術

※小学5年生～

13:00-14:00

大人の書道
※高校生～

13:30-14:15
ズンバ
住吉

12:30-13:15
ストレッチポール

＆
コンディショニング

小倉

10:15-11:00
ズンバ
住吉

13:30-14:15
ボディパンプ

45
Romi

12:30-13:30
ヨガ骨盤ケア

※16歳以上

12:45-13:30
バランス

コーディネーション

野田

 
　プログラムスケジュール

月 火 水

　　　　和光市総合体育館

10:00-11:00
わこう

からだ健康塾A

※中高年の方

【サブアリーナ】

軽スポーツ室 軽スポーツ室 サブアリーナ 軽スポーツ室

11:00

10:15-10:55
ストレッチ体操

為井

9:00

10:00 10:00

9:00

10:00-11:15
背骨

コンディショ
ニングＡ

※16歳以上

軽スポーツ室 軽スポーツ室 研修会議室 軽スポーツ室

11:00-12:00
ベビトレヨガ

※生後2ヶ月～
3歳頃のお子さま

とママ

11:00

11:30-12:45
背骨

コンディショ
ニングＢ

※16歳以上

12:00

11:30-12:30
引き締めボディB

※16歳以上

9:15-10:00
ラテンエアロ

住吉
【剣道場】

12:15-13:00
キッズダンス

入門

※年少～年長
【研修会議室】

10:15-11:15
ジュニア空手

初級
※4歳～

小学生以下

【研修会議室】
13:00

柔道場メインアリーナ

木 日

11:15-12:15
わこう

からだ健康塾B

※中高年の方

9:15-10:00
ベーシック
ステップ
五十嶺

13:00-14:00

子供の書道
※小学生～中学生

9:20-10:00
ストレッチ体操

蝦名

9:15-10:15
ジュニア空手
中級～上級

※高校生以下

11:15-12:00
レズミルズダンス

SAKI

13:15-14:00
キッズダンス

初級

※年少～年長

9:30-10:15
コンビネーション

ステップ
野田

12:05-13:05
ボディバランス

60
為井

13:00-14:00
わこう

からだ健康塾D

※中高年の方

研修会議室 軽スポーツ室

金 土

15:00

13:00

13:30-14:30
わこう

からだ健康塾C

※中高年の方

10:15-11:00
ミドルエアロ
（初中級）
岩崎(百)

【研修会議室】

11:15-12:15
ハワイアンフラ

中級

※16歳以上

11:15-12:15
すっきり

メンテナンスヨガ

※16歳以上
12:00

9:15-10:00
 太極拳

熊谷

10:00-11:30

大人の
バドミントン

教室

※16歳以上

10:50-11:50
ヨガ

※16歳以上

10:15-11:15
ベーシック
ステップ

＆
やさしい筋トレ

河井

9:40-10:40
みるみる

よくなるヨガ

※16歳以上

【研修会議室】

【柔道場】

12:30-13:30
カラダ調整

ヨガ

※16歳以上

【メインアリーナ】

12:30-13:30
ハワイアンフラ

初級

※16歳以上

13:45-14:30
ミドルエアロ
（初中級）

野田

【サブアリーナ】

【柔道場】

16:30-17:30
キッズバレエ

※年少～年長

【メインアリーナ】

16:30-17:30
ジュニアサッカー

A

※小学生

18:00-19:00
ジュニア空手C

※小学生～
高校生

16:55-17:55
ジュニア空手B

※小学生

15:50-16:50
ジュニア空手A

※4才～
小学生

【剣道場】

17:10-18:10
ジュニア卓球

※小学1年～
小学６年生

【サブアリーナ】

16:00-17:00
ジュニア

バスケットA
※小学1年～

　　小学３年生

17:00-18:00
ジュニア

バスケットB
※小学4年～

　　小学6年生

15:10-16:10
キッズ体操

※年少～年長
15:30-16:30
マルチスポーツ

プログラム

※年少～小2

※ハイタッチなどの身体接触行為をご遠慮ください。

※プログラムのご参加には整理券が必要です。開始１時間前に受付にて配布いたします。

・黄色枠は3か月コース型教室です。

・別途申込手続きと受講料が必要です。

・詳細は別紙をご用意しております。

開始時間

レッスン名

対象

2025年

1～3月

このマークは素足で参加できるプログラムです このマークは初めての方もお気軽に参加できるプログラムです （※サービス型プログラムのみ表記をしております）

名称変更

ピンク色枠はサービス型プログラムです。券売機で券をご購入のうえご参加ください。開始時間
レッスン名

担当者

Ｎｅｗ！

Ｎｅｗ！


