
ＤＡＹ

ＴＩＭＥ スタジオ
ｼﾞﾑﾌﾛｱｰ

＆
多目的

プール スタジオ
ｼﾞﾑﾌﾛｱｰ

＆
多目的

スタジオ
ｼﾞﾑﾌﾛｱｰ

＆
多目的

プール スタジオ
ｼﾞﾑﾌﾛｱｰ

＆
多目的

プール

　

２０：４５～２１：３０（４５分間） ２０：３０～２１：００（３０分間） 國　定 國　定

～22：30 片　岡 ２１:００～２１:５０（５０分間） 折　戸 RYU
４泳法 中級 　★★★

井　上 ステップビギナー　★★ Group　FIGHTⓇ　　★★～ ヨガ　★★

片　岡

20:30
２０：５５～２１：４０（４５分間）

ナイトタイム

エアロ ２０:００～２０:４５（４５分間） ２０:００～２０:４５(４５分間)
20 Group ACTIVEⓇ　　★★～ ２０:００～２０:３０（３０分間）

TAKA

井　上
22

22:30

21 Ｅｎｊｏｙ！エアロ　　★★

井　上 ＧＡＫＵ ズンバ
中　尾

※奇数週

矢野背泳ぎ　中級　★★★

２０:４５～２１:１５（３０分間）背泳ぎ　初級　　★★ ２０：４０～２１：２５（４５分間）

４泳法 初級 ４５　★★ ４泳法　中級　★★★河　田

中　尾
２０：００～２０：３０（30分間）クロール　初級　　★★ ピラティス　★★

１９:４０～２０:３０（５０分間） ２０：００～２０：４５（４５分間） エアロミドル 　★★～

　　ZUMBAⓇ 　　　 　★★ ※偶数週
　　ｴｱﾛﾋﾞｷﾞﾅｰﾌﾟﾗｽ 　★★

19 １９：１０～１９：５０（４０分間）１９:００～１９:３０(３０分間) ※奇数週

１９：３０～２０：００（30分間） 　　NCAｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ　★★ NCA
エアロビギナー　★★ 　　ｴｱﾛﾋﾞｷﾞﾅｰ 　　　　 ★★ ※偶数週

クロール　中級　★★★
１９：３０～２０：３０（６０分間） 高　橋 赤　井 エアロ １９：３０～２０：２０（５０分間）

アフター 18

キッズダンス
（キッズ教室）

17:00
～22：30

１７：００～

キッズダンス
（キッズ教室）

１７：００～

9:00 16～17:00

Aki
デイタイム

新体操
（キッズ教室）

新体操
（キッズ教室）

17
ストレッチ ストレッチ

15 １４：５０～　１５分間ストレッチ
１５：００～　１５分間ストレッチヨ ガ　　　★★ １５：１０～　１５分間ストレッチ

ピラティス　　★★ Group POWERⓇ 　★★～
前　川

G A K U YUICHIRO
１４：３０～１５：３０（６０分間）

14 １３：５５～１４：４０（４５分間）１４：００～１５：００（６０分間） １４:００～１４:４５（４５分間）ＫＥＮ
エアロビギナープラス　★★～

片　岡 前　川
１３：３０～１４：１５（４５分間） 矢　野
Group　FIGHTⓇ　　★★～

中　尾

シニア 13 平泳ぎ　中級　★★★１３：００～１３：５０（５０分間） １３：００～１３：４５（４５分間） １３：００～１３：４５（４５分間）9:00
中　尾～13:00 Enjoy！DANCE 　　★★ ＺＵＭＢＡ®　　★★★ ボディワークアウト ★

12
平泳ぎ＆バタフライ　初級  ★★

　井　上 １２：１０～１２：４０（３０分間） 南　條

井　上 ４泳法 中級 　★★★
※偶数週

１２：４０～１３：１０（３０分間） 南　條バタフライ

１２：１０～１２：４０（３０分間）
バタフライ　中級　★★★※奇数週 １２：０５～１２：５０（４５分間）平泳ぎ＆バタフライ　初級　 ★★

平泳ぎ

４泳法 初級 ４５　★★ ボディワークアウト　★赤　井
戸　田

１１：４０～１２：１０（３０分間）

片　山 / 貝　畑 草　加 尾　原 神　谷 １１：３０～１２：００（３０分間）
背泳ぎ 初級  ★★

１０：５０～１１：２０（３０分間）　 １１：０５～１１：５０（４５分間） １１：００～１２：００（６０分間） １１：１０～１１：４０（３０分間）
１１：００～１１：３０（３０分間）

１１：００～１１：３０（３０分間）
１１：００～１１：３０（３０分間） １１：１５～１２：００（４５分間）

南　條
のびのびストレッチ ｸﾛｰﾙ 初級  ★★ クロール&背泳ぎ　初級　　★★

４泳法 中級 　★★★ 気功・太極拳　　★ 　井　上 のびのびストレッチ　

11 戸　田 池　上 神　谷草　加

１０：１０～１０：４０（３０分間） １０：２０～１０：５０（３０分間）１０：３０～１１：００（３０分間） １０：２０～１０：５０（３０分間）
ＮＣＡコンディショニング　★ ボディワークアウト　★ エアロビギナー　★★

戸　田
赤　井 水慣れ　　★

クロール初級　　★★ ヨガ　★★赤　井

１０：1５～１０：４５（３０分間）　

池　上 エカテリナ草　加

エアロビギナー　★★ 機能改善教室　★ エアロビギナープラス　★★ バンブーフィット 　★～
10 １０：００～１０：３０（３０分間）　

プール

９：３０～１０：００（３０分間）　 ９：３０～１０：００（３０分間） ９：３０～１０：１０（４０分間）　 ９：３０～１０：１０（４０分間）

月 火 水 木

≪タイムテーブル≫　月～木曜日　2025年　4月～
ＭＯＮ ＴＵＥ ＷＥＤ ＴＨＵ



ＤＡＹ

ＴＩＭＥ スタジオ
ｼﾞﾑﾌﾛｱｰ

＆
多目的

スタジオ
ｼﾞﾑﾌﾛｱｰ

＆
多目的

プール スタジオ
ｼﾞﾑﾌﾛｱｰ

＆
多目的

プール スタジオ
ｼﾞﾑﾌﾛｱｰ

＆
多目的

プール

～22:30 矢　野

ZUMBAⓇ　　　★★

２０：４５～２１：３０（４５分間）

  　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　レイスポーツクラブ岡山

22

南　條20:30 21

YUICHIRO

マスターズ　★★★★

２０：２０～２１：２０(６０分間)
ナイトタイム

１９：４５～２０：３０（４５分間） バタフライ　初級 　★★
20 Group POWERⓇ 　★★～ 井　上

１９：００～１９：３０（３０分間） １９:００～１９:３０(３０分間)
19

Group　FIGHTⓇ　　★★～

RYU

クロール　初級 　★★

井　上
１９:３０～２０:００(３０分間)

キッズダンス
ダンスマックス

（キッズ教室）

1817:00
22:30

17
ストレッチ

矢　野

アフター １７：００～

（土曜日16:00～）

9:00 16～17:00

Maiko
エアロミドル　★★★デイタイム

１６：１０～１５分間ストレッチ

１４：００～１４：３０（３０分間）

のびのびストレッチ

15 ヨギックアーツ　★★

１５：１５～１６：０５（５０分間）

担当：週替わり

１４：２０～１５：１０（５０分間） ヨ　ガ　　★★

Hiro

14
のびのびストレッチ１３：５５～　１５分間ストレッチ

１４：２０～１５：０５（４５分間）

TAKA
１４：００～１４：３０（３０分間）

担当：週替わり

シニア 13
１３：００～１３：４５（４５分間）9:00

～13:00

12 ピラティス　★～ 戸田

戸　田

遠　入 １１：４５～１２：３０（４５分間）

４泳法　中級　 ★★★

１１：３０～１２：２０（５０分間） 平泳ぎ　初級・中級
★★～★★★

１０：５０～１５分間ストレッチ★★～★★★
ZUMBA®　　★★

新体操
（キッズ教室）

戸田
１１：１０～１１：４０（３０分間）

Group ACTIVEⓇ　　★★～

河　田

11 １０：５０～１１：２０（３０分間） クロール　初級・中級
１０：５０～１５分間ストレッチ

のびのびストレッチ 戸　田
河　田

１０：１０～１０：４０（３０分間）

１０：３５～１１：０５（３０分間）

ハワイアンフラ　　★ オリジナルレッスン
★～★★

オリジナルレッスン
★～★★

ゆっくりウォーキング　★～

岡　本
担当：週替わり 担当：週替わり

９：４５～１０：３５（５０分間）河　田 １０：００～１０：４０（４０分間） １０：００～１０：４０（４０分間）１０：００～１０：３０（３０分間）

ステップビギナー　★★

10

日

プール

９：３０～１０：００（３０分間）　

金 土

≪タイムテーブル≫　金～日曜日　2025年  4月～
ＦＲＩ ＳＡＴ ＳＵＮ

祝日

Ｇ･Ｗ、お盆、年末年始は
タイムテーブルを変更させて頂きます。

詳しくは、館内ポスターにて
お知らせ致しますのでご確認下さい。

※講師の都合により、レッスン内容の変更または休講する場合があります。ご了承ください。

※レッスン開始後１５分以降はレッスンはご参加いただけません。

※レッスン中は各自水分補給して下さい。

※体調に不調を感じられましたら、すぐに運動を中止しお近くのスタッフまでお知らせ下さい。

※★の数は難易度を表しています。


