
　

プール

30

プール Bスタジオ
みんなで

サーキット

30

16:00

17:00

18:00

30

16:00

30

17:00

30

２１：００　閉館　ＣＬＯＳＥ　

１７：３０～１８：００

１８：１５～１８：４５
30

18:00

１５：００～１６：００ １５：００～１５：４５

１３：００～１３：３０

30

11:00

30

13:00

１３：１５～１４：３５

１３：００～１４：００

１２：００～１２：４５ １２：００～１４：００

30

14:00

30

30

15:00

12:00

30 １２：２０～１３：２０

１１：４５～１２：４５

１０：３０～１１：３０

１０：４５～１１：１５

１１：４５～１２：４５

１０：３０～１２：００

30

12:00

30

13:00

１０：００　開館　ＯＰＥＮ１０：００　開館　ＯＰＥＮ 10:00

11:00

１０：３０～１１：００

１１：００～１１：４５

１５：３０～１６：００

ラグザ２０１１年　３周年特別タイムスケジュール

Ａスタジオ

８月６日（土）
Ａスタジオ Bスタジオ

８月７日（日）
みんなで

サーキット

10:00

１９：００～１９：４５

１５：００～１６：００

１６：１５～１７：１５

１８：００～１８：３０

30

30

１３：４０～１４：４０

30

15:00

14:00

30

30

２０：００～２０：３０

30

20:00

１７：３０～１８：３０

１８：４５～１９：４５
19:00

１４：００～１６：００

１１：１５～１１：４５

１４：３０～１５：００

１９：００　閉館　ＣＬＯＳＥ　

１５：３０～１６：３０

１６：４５～１７：４５

１８：００～１８：３０

１４：１５～１５：１５

１１：１５～１１：４５

１６：００～１６：４５

モーニング

ＹＯＧＡ９０

仲宗根

３ｒｄ Anniversary

ボディシェイプ

ボクシング

二瓶・犬飼

定員５０名

●プログラムのご案内●
✶モーニングＹＯＧＡ９０…ゆったりとした癒しの空間で気持ちのいいヨガを一緒に

楽しみましょう☆初めての方でもお気軽にご参加いただけます！

✶ボディコンバット……音楽に合わせてパンチやキックを繰り出す、様々な格闘技の

動きを取り入れた有酸素運動です！

✶ボディアタック３０ ＨＥ（ハイエナジーカーディオ）…音楽に合わせて行う
シンプルでダイナミックなエアロビックエクササイズで、心肺機能向上

や体力をつけたい方にオススメのクラスです♪

✶マサラ・バングラ……インド伝統の民族舞踊をベースに作られたダンスプログラムです。

インドの雰囲気を感じながら、音楽に合わせて楽しく踊りましょう！

✶ポル・ド・ブラ……立って行うピラティスとも呼ばれ、バレエ、姿勢のトレーニング、筋力

アップ、柔軟性の全てを統合したダンスコンディショニングプログラム♪

✶ボディバイブ３０ ＡＥ（エアロビクス）…ボールを使用し、簡単なエアロビクスで
体力向上や調整機能の向上を目指します！初めての方でもお気軽に

ご参加ください★

健

３ｒｄ Anniversary

ボディパンプ
福栄＆楢府

※水中でのバレー

ボールやバスケット・

障害物競走など楽しい

競技がいっぱい♪ス

タッフも多数参加！！

途中参加ＯＫ！！

３ｒｄ Anniversary

ミドル

ＳＴＥＰ
佐藤＆米澤

３ｒｄ Anniversary

ミドル

エアロ
代田＆菊地

３ｒｄ Anniversary

ＺＵＭＢＡ

影山＆吉田

ボディ

コンバット
レスミルズ

スタッフ

ボディアタック３０

ＨＥ（ハイエナジー）

楢府

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー

山
坂
元
一
氏
に
よ
る
特
別
セ
ミ
ナ
ー
開
催

詳
細
は
別
紙
を
ご
覧
く
だ
さ
い

チャレンジ！

コラボサーキット

菊地・谷口

チャレンジ！

コラボサーキット

二瓶・斎藤

チャレンジ！

コラボサーキット

大塚・犬飼

マサラ・

バングラ
KATSUE

チャリティ

レッスン

スーパーＶＡＡＭ

プレゼント

ボディ

コンバット
福栄

３ｒｄ Anniversary

ＺＵＭＢＡ

塩谷＆影山

ボディアタック

アタッカーズ

３ｒｄ Anniversary

ランニング

エアロ
高橋（絵）＆菊地

ボディパンプ
パンパーズ

定員５０名

ボディバイブ３０

AE（エアロビクス）

菊地定員４０名

ポール

ストレッチ

斎藤定員２５名

健

美
チャリティ

レッスン

スーパーＶＡＡＭ

プレゼント

ポル・ド・

ブラ
KATSUE

キャンドル

ＹＯＧＡ
☆キャンドル

説明会あり☆

小川

癒

自力整体

岩村

健

癒

アクア・

ストレッチ

ボディメイク ・

アクア

大塚

鈴森

クロール（中級）

スタートを

覚えよう！！

（飛び込み編）

美

ラグザ

オリンピック
第１弾

水泳大会
リレー・タイムを

計りましょう！

平泳ぎ（初級）

田野井

アクア・

フレックス

二瓶

美

定員４０名

３ｒｄ Anniversary

エンジョイ・

アクア

代田・犬飼

チャレンジ！

コラボサーキット

楢府・高橋（保）

チャレンジ！

コラボサーキット

菊地・安野

クロールを

覚えよう！

大塚

３ｒｄ Anniversary

アクア

ＺＵＭＢＡ
三好・菊地

ラグザ

オリンピック
第２弾

水泳大会

レクリエーション

美

３ｒｄ Anniversary

アクア・ミット

小倉・鈴森

混合リレーやタイムト

ライアル（自分の好き

な泳ぎ）を行います。ス

タッフも多数参加！途

中参加ＯＫ！※事前に

エントリーをお願い致し

ます。エントリー方法は

別紙をご覧ください。

定員２０名

８月７日（日）

１０：３０～マサラ・バングラ

１１：４５～ポル・ド・ブラ

レッスンに参加して被災地へ元気を届けよう！

スタジオ入場時、義援金（１円～）に

ご協力いただいた皆様には

スーパーＶＡＡＭをプレゼントさせていただきます。

チャリティ

レッスン

大塚


