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運動前に♪ 体の調子を整えよう 歩いて転倒予防 簡単パワフル 美尻メイク

全身ストレッチ 骨盤ゆがみ改善 ステップ セラバンド 体験会
9:30～9:50 9:30～9:50 9:30～9:50 9:30～9:50 9:２0～9:50

スタッフ スタッフ スタッフ スタッフ スタッフ
予約制 水中歩行 基本から楽しく 予約制 腰痛体操 朝からハッスル 予約制 平泳ぎ 楽しく脂肪燃焼 予約制 アクアビクス 肩甲骨を柔軟に 予約制 予約制

いい汗かこう！ オリエンテーション 10:00～10:30 誰でもエアロ オリエンテーション 10:00～10:30 脂肪燃焼エアロ オリエンテーション 10:00～10:30 エアロ（中上級） オリエンテーション 10:00～10:30 ポールストレッチ オリエンテーション オリエンテーション

らくらくエアロ 10:00～11:00 奥野 10:00～10:40 10:00～11:00 奥野 10::00～10:45 10:00～11:00 スタッフ 10:00～11:00 10:00～11:00 高橋 10:00～10:20 10:00～11:00 10:00～11:00

10:15～11:00 スタッフ 水慣れスイム 横山 スタッフ はじめて水泳 京子 スタッフ 奥野 横山 スタッフ 流水リラックス スタッフ スタッフ 日曜日も スタッフ
10:30～11:00 のびのびリラックス 10:30～11:00 10:30～11:00 10:35～10:55 たのしく自由に 脂肪燃焼エアロ

奥野 ベーシックヨガ 奥野 スタッフ 体幹トレーニング 杉田 ＺＵＭＢＡ 骨盤矯正ダイエット 10:30～11:30 筋膜リリース
ペアで楽しく♪ 骨盤矯正ダイエット 簡単！楽しい！ 10:50～11:30 体幹トレーニング 流水ストレッチ 初心者大歓迎 筋膜リリース 腰痛体操 11:00～11:15 チャレンジ 10:30～11:20 11:00～11:30 横山 11:00～11:30

社交ダンス 11:15～11:45 アクアビクス 船岡 11:15～11:30 11:10～11:40 ハワイアン 11:15～11:30 11:10～11:40 体の中からすっきり スタッフ メドレー 島田 スタッフ スタッフ
11:10～12:10 スタッフ 11:10～11:40 リズムを合わせて♪ スタッフ 奥野 11:10～12:10 スタッフ 奥野 体調改善運動 11:00～12:00 美しく、華麗に

飯島 桜 フラメンコ 新井 11:15～12:15 杉田 ジャズダンス
11:４5～12:45 高橋 11:30～12:30

古市 強矢 アクアステップ

12:10～12:40

奥野

たのしく減量 予約制 はじめての 肩こり・腰痛改善 予約制 流水運動 いい汗かこう クロール おもいきり動こう 予約制 予約制

脂肪燃焼エアロ オリエンテーション バタフライ 骨盤シェイプ オリエンテーション 13:00～13:30 たのしくエアロ 13:00～13:30 ＺＵＭＢＡ オリエンテーション オリエンテーション

13:00～13:45 13:00～14:00 13:00～13:30 13:00～13:45 13:00～14:00 奥野 13:00～13:45 奥野 1３:00～13:50 13:00～14:00 はじめて水泳 いい汗かこう！ 13:00～14:00

京子 スタッフ 奥野 簾谷 スタッフ チャレンジ 板倉 ワンポイント 高橋 スタッフ 13:30～14:00 走ってエアロ スタッフ
らくらく水中歩行 メドレー 13:30～14:00 野上 13:30～14:20

ストレス発散 筋膜リリース 13:35～14:05 パワー＆スイング 13:30～14:30 体幹を鍛えよう 予約制 奥野 楽しく脂肪燃焼 骨盤矯正ダイエット 京子 体幹トレーニング いい汗かこう！ 上達水泳
らくらくエアロ 14:00～14:15 奥野 基本動作クラス 奥野 ポルドブラ オリエンテーション アクアビクス エアロ（中上級） 14:00～14:30 フィン 14:00～14:15 エアロ（上級） 14:00～14:30

14:00～14:45 スタッフ 14:00～14:30 14:00～14:45 14:00～15:00 14:10～14:40 14:00～14:50 スタッフ 14:10～14:40 スタッフ 14:00～14:50 小島
横田 スタッフ 井上 スタッフ 清水 森田 野上 京子 流水リラックス

14:40～15:00

呼吸・体幹・柔軟 コンディショニング 美尻メイク 小島
太極拳 ヨガ 体験会実施

15:00～16:00 15:00～16:00 スタッフ 週替わり
近 池田 15:10～16:00

スタッフ

週替わり
16:10～17:00

亜希

目指せ美ボディ

予約制 予約制 フローヨガ 予約制 予約制

オリエンテーション オリエンテーション 17:50～18:50 オリエンテーション オリエンテーション

18:00～19:00 18:00～19:00 船岡 18:00～19:00 18:00～19:00

スタッフ ストレス発散 スタッフ スタッフ スタッフ

週替わり 呼吸・体幹・柔軟

楽しく運動 予約制 らくらく簡単 筋膜リリース 18:50～19:50 予約制 太極拳 筋膜リリース 初心者でも安心 骨盤矯正ダイエット 体幹トレーニング

エアロ中級 オリエンテーション エアロ（初級） 19:00～19:15 高橋 オリエンテーション 18:50～19:50 19:00～19:15 週替わり 19:00～19:30 19:00～19:15

19:00～19:50 19:00～20:00 19:00～19:50 スタッフ 19:00～20:00 吉永 スタッフ 19:00～19:50 スタッフ チャレンジ スタッフ

高橋 スタッフ 横田 スタッフ 横山 メドレー
楽しく脂肪燃焼 19:10～20:10

ゆったりとした音楽で 体幹トレーニング 週替わり水中運動 筋トレハッスル はじめて水泳 走ってたのしく 骨盤矯正ダイエット はじめてバタフライ インナーマッスル アクアビクス パワー＆スイング 奥野
ポルドブラ 20:00～20:20 20:00～20:30 POWER TRIAL 20:00～20:30 エアロ（中級） 20:00～20:30 20:00～20:30 週替わり 20:00～20:30 中上級

20:00～20:50 スタッフ 小島 20:00～20:50 島崎 20:00～20:50 スタッフ 日向 20:00～20:50 桜 20:10～20:40

亜希 はじめてクロール スタッフ ロングスイム 京子 美尻メイク フィン 板倉 はじめて水泳 スタッフ
20:30～21:00 20:30～21:00 体験会実施 20:40～21:10 20:40～21:10

元気いっぱい 小島 楽しく運動 島崎 かっこよく♪ スタッフ 日向 小島 仕事終わりに
楽しくZUMBA エアロ（中級） ヒップホップ 走って楽しく ハード 脂肪燃焼エアロ

21:00～22:00 21:00～21:50 21:00～22:00 エアロ ファットバーン 21:00～21:50

亜希 京子 飯田 21:10～22:00 21::00～21:30 京子
簾谷 スタッフ
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SPORTS FRIEND HONJYO プログラムスケジュール 2018 12月～

偶数週 井上
奇数週 清水

一週目 腰痛体操
二週目 流水運動
三週目 ウォーキング
四週目 水中運動
五週目 ウォーキング

一・ニ週目 バタフライ
三・四・五週目 背泳ぎ

一週目 バタフライ
二週目 背泳ぎ
三週目 平泳ぎ
四週目 クロール
五週目 ワンポイント

一・二週目 青竹ウォーク
三・四・五週目 ステップ

一週目 ラテンエクスプレスコンサルサ

二週目 ＺＵＭＢＡ
三週目 ＦＡＴＢＵＲＮＥＸＴＲＥＭＥ

四週目 ＺＵＭＢＡ
五週目 ＺＵＭＢＡ

一・三週目 ブーティバー
二・四週目 ピラティス

五週目 エアロ

一週目 バタフライ
二週目 背泳ぎ
三週目 平泳ぎ
四週目 クロール
五週目 ワンポイント

一・三・五週目 クロール
二・四・週目 バタフライ

一・三・五週目 楽しくエアロ
二・四週目 楽しくステップ

一週目 バタフライ
二週目 背泳ぎ
三週目 平泳ぎ
四週目 クロール
五週目 ワンポイント

ダンスエアロ
２日実施

９・１６日
実施します

※レッスンの途中入退場は怪我や傷害の恐れがありますのでお控えください。

第二スタジオレッスン
11:00～11:30

フラメンコ初級

第二スタジオレッスン

10:30～11:00
ハワイアン初級

12月より
新レッスン

12月より
新レッスン

一・三・五週目 上半身
二・四週目 下半身

一・三・五週目 上半身
二・四週目 下半身

一・三・五週目 上半身
二・四週目 下半身

1２月より
新レッスン

１２月１３日
20：40～21:10

体験会実施

１２月１３日
15：00～15:30

体験会実施

１２月８日

体験会実施

一・三・五週目 上半身
二・四週目 下半身

http://www.sf21.co.jp/
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1543053877/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc296YWlsYWIuanAvc296YWkvZGV0YWlsLzI1MjU5Lw--/RS=^ADBqCyuBMM93KXwM7nYDU.8XNhhTY8-;_ylt=A2RCA9u00PdbdmcA3AYdOfx7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
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