
プール 4Fスタジオ 2Fスタジオ ゴルフ プール 4Fスタジオ 2Fスタジオ プール 4Fスタジオ 2Fスタジオ
9:00

9:15～10:45

30

10:00 10:00～10:45 10:00～10:45 10:00～11:00 10:00～10:45 10:00～11:00

10:15～11:00 クロール呼吸 バタフライ①

30 ★★★ ★★

大城拓 國玉 仲村 ★★★ 大城拓 ★★

11:00 11:00～11:45 11:00～11:45 瀬長 11:00～11:45 内間

スイムトレーニング
 11:15～11:45 中級クロール 11:15～11:35 バタフライ② 11:15～11:45

30 ★★★★★★ みんなで筋トレ ★★★★ ストレッチポール伊地 ★★★ オキシジェノ

大城拓 (初級)★★仲西 大城愛 大城拓 ★★末吉

12:00 12:00～12:45 12:00～12:45 12:00～12:45 12:00～13:00 12:00～12:45 12:00～13:00 12:00～13:00

かんたん 個人メドレー 2キッククロール

30 燃焼エアロ ★★★★★ ★★★★

大城拓 ★★宮城悦子 大城愛 ★★★★ 駒崎 ★★★★★ ★★★

13:00 13:00～13:45 13:00～14:00 13:00～14:00 13:00～13:45 末吉 13:00～13:45 SUMIRE 津堅

水中 膝痛 13:15～14:15 13:15～13:45 水中 13:15～14:15 13:15～13:45

30 ウォーキング 水中運動 美らサーキット ウォーキング とことん脚トレ

★　大城愛 ★★★ ★★★ ★　大城愛 ★★★　末吉 ★　宜保 ★★★伊地

14:00 14:00～14:45 MIZUKI 宮城悦子 14:00～14:45 ★★★★ 13:50～14:20 14:00～14:45 ★ 14:00～15:00
バタフライ① ベーシック 宮城悦子 飯田

30 ★★ アクア45 14:30～15:30 14:30～15:30

大城愛 ★★★　宮城（美） 楊式太極拳 駒崎 ★★★

15:00 15:00～15:45 15:00～15:45 (入門編) 15:00～15:45 相良

バタフライ② ★★★ ★★

30 ★★★ 古堅 RIRI

大城愛 仲西（太） 駒崎

16:00 16:00～16:45

クロール①

30 ★★ 前後入替制のみ

仲西（太） 抽選無し　

17:00 17:00～17:45

17:15～18:15

30 17:30～18:30
★★chieko

18:00 18:00～18:45 18:00～19:00 ★★★★★

★★★ Ku-ni

30 宮城悦子 18:30～19:00
★★★★★ FITHOP

19:00 19:00～19:45 19:00～19:45 19:00～19:45 chieko 19:00～19:45 ★★★末吉

水中

30 ウォーキング

小野・大城拓 ★　仲西（太） 東江

20:00 20:00～20:45 20:00～20:45 20:00～20:45 20:00～20:45

中級クロール

30 ★★★★

大城拓・小野 高里・小野 東江

21:00

30

スタート練習
大会参加者限定
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ZUMBA®


健康ヨガ


ZUMBA®
 リラックスヨガ

背泳ぎ①
★★

フィットネス
ヨ-ガ

フラダンス

RITMOS



たのしくSTEP 


美☆骨盤ストレッチ
　(女性専用)★末吉

ピラティス


初心者・初級
★

ZUMBA
GOLD

ピラティス


ベーシック
スイング

濱本

平泳ぎ①
★★

平泳ぎ②
★★★

バーレスク


背泳ぎ②
★★★

ZUMBA®


初心者・初級
★

ベーシック
スイング

濱本

背泳ぎ①
★★

ベーシック
スイング

濱本

SALSATION®

9月21日(月)    敬老の日 9月22日(火) 国民の休日 9月23日(水) 秋分の日

背泳ぎ②
★★★ 美☆骨盤

ストレッチ
　(女性専用)

★末吉

さわやか
体操

（有料）
沖ヨガ


　　　マークのレッスンは入室順抽
選・

曲間前後入れ替え制
（開始10分前スタジオ前
にて抽選）詳細は掲示確認

整 

整 

整 

整 

整 

第6回PROGRESS 
【キッズダンスショー】 

9月21日(月)敬老の日 

第1部  開場13：00 

第2部  開場17：00 

場所： てだこ小ホール 

チケット(自由席)¥1000 

フロントにて発売予定 
会場での声援お待ちしてます。 

 
 


