
9:009:00～9:30

16:30～17:30

有料テクニカルスイム

唐津【6】

15:45～16:15

17:15～17:45

成人スイム

17:30～18:30
17:30

18:00

18:30～19:15

NAKATA【55】

14:30～15:00

唐津【6】

13:15～13:45

テクニカルスイム

ソールシンセシス 14:30

ジュニアスイミング

永井涼子【20】

15:15～16:00

15:00～15:30

13:45～14:30

MIHO【45】

初級ピラティス

MIHO【50】

GON【55】

14:00～14:30

13:15～14:00
13:10～13:40

唐津【12】

21:10～21:40

永井涼子【50】

NAKATA【20】

14:20～14:50

グルトレ

14:15～15:00

13:45～14:30

吉谷亮平【55】
ホットヨガ

リフレッシュエアロビクス
ミドル

ディスタンスビギナーA

14:00～14:45

グルトレ

13:10～13:40

野口真奈美【55】

スタート＆ターン12:15～13:00

12:50～13:35

12:10～12:55

14:20～15:05

桑野恵子【50】
BAMBA【23】

12:10～12:55

12:35～13:20
12:40～13:10

太極舞
タイチ―ダンス

12:00～12:45

ホットヨガ
骨盤調整

桑野恵子【43】

アクア
グルトレ

ホットヨガミドル

mika【50】

アクア

11:00～11:45

11:35～12:20

11:15～12:00

10:00～10:45

くみこ【50】

10:10～10:55

12:30～13:30

１２月11日・木曜日

スタジオ A スタジオ B プールスタジオ A スタジオ B

7:30～8:15

mito【50】

7:30～8:00

9:00～10:30

スタジオ CHAIN

8:30

フリータイム
（ホット）

ストレッチなどに
お使いください。

プール ジム

7:30～8:15

リラックスヨガ

スタジオ CHAIN

7:30

9:00

ホットヨガ
ビギナー

10:00～10:45
10:00

8:00

8:30

9:30

9:10～9:40

10:00

9:30

ベビースイミング

7:30

ジム

11:00

10:30

8:00

11:30

10:30

13:30

12:00

13:30

吉谷亮平【50】

11:10～11:40

10:15～11:00

アイアンガーヨガ

12:00

12:30

14:00

12:30

13:00

永井涼子【50】

11:10～11:40

グルトレ

シーズナル
フローヨガ

non【55】

J-POP

11:00

11:30

11:05～11:50
11:00～11:45

13:00

mito【50】

11:30～12:15

渋谷操【50】

11:25～12:10

永井涼子【50】

GON【43】
GoTo【55】

スリムフローヨガ

10:00～10:45

10:20～11:05

20:15～21:00

ジュニアスイミング

18:20～19:05

大塚歩【50】

20:05～20:50

フリータイム
（常温）

ストレッチなどにお使
いください。

貝沼小誉里【55】

20:00～20:45

アクアコリオ

BAMBA【43】

エアロビクス
コンボⅠ

20:00

19:30

22:30

23:00

22:00

21:30

21:00

20:30

22:00

22:30

21:30

23:00

15:00

16:30

17:30

14:30

16:00

17:00

15:30

18:00

18:30

19:00

19:45～20:30

ホットヨガ
ミドル

グルトレ

19:55～20:25

19:00

20:30

21:00

グルトレ貝沼小誉里【23】

18:50～19:35

仁木佐知子【55】

19:45～20:30

18:50～19:3518:50～19:20

くみこ【50】
19:10～19:40 19:10～19:40

ホットヨガ
ビギナー

20:10～20:40

20:00

伊藤【23】

貝沼小誉里【50】

グルトレ

20:10～20:40
仁木佐知子【55】

aika

20:50～21:20

 

大塚歩【45】 20:40～21:25

20:50～21:35

ホットヨガ
骨盤調整

渡邊礼子【50】

渡邊礼子【50】

19:00～19:45

17:30～18:30

ジュニアスイミング

16:00

16:30

15:00

17:00

15:30

佐藤美和子【55】

ジュニアスイミング

ジュニアスイミング

14:50～15:35

エアロビクスコンボⅠ

16:00～16:45

16:30～17:30

18:45～19:15

グルトレ 19:30

18:30

15:30～16:30

17:15～18:15

17:00～17:30

テクニカルスイム

14:00

奇数週

クロール

ブレス

偶数週

背泳ぎ

ベーシック

奇数週

クロール

ベーシック

偶数週

平泳ぎ

ベーシック

予約不要

奇数週

平泳ぎ

インター

偶数週

バタフライ

インター

ジェクサーフィットネス＆スパ24新潟周年祭

特別スケジュール

12月10日(水)～12月16日(火）

皆様のおかげで12月16日に4周年を迎えます！！

スタジオ・プールでは10日から16日を周年祭ウィークとして

様々なレッスンを行います♪是非ご参加お待ちしております！

＊10日～16日のスタジオ・プールレッスンはこちらのプログラム表をご参照ください。

12月10日・水曜日 12月11日・木曜日

赤枠囲みのレッスン：通常レッスンと同じ予約方法です。通常レッスンと同じ

枠ですが、内容は4周年特別仕様・コラボ・チャレンジなど、いつもとは少し

違った内容で開催します！内容詳細については後日掲示します。

黄枠囲みのレッスン：通常レッスンと同予約方法です。ただし、レッスン内容

変更・時間変更（いつもは30分のところ45分で開催するなど）等、通常レッスン

とは異なる内容となっております。内容詳細については後日掲載します。

4周年の感謝をこめて！無料特別イベントレッスンです。イベント予約となる

ため、予約開始日等詳細は後日掲載いたします。お楽しみに！

★第一弾ご案内★

＊諸事情により内容が変更・追加となる場合がございます。あらかじめご了承ください。



12:30～13:15

ベビースイミング

　

　

グルトレ

吉谷亮平【50】

19:45～20:30

ホットヨガ
骨盤調整

20:00～20:45
20:10～20:55

ボディメイクアクア
20:10～20:4020:15～21:00

mika【50】
グルトレ

米澤彰康【43】

20:50～22:00
貝沼小誉里【23】

フリータイム
(ホット～ウォーム)

ストレッチなどに
お使いください。

21:15～22:00

21:30～22:00

吉谷亮平【55】

aika【45】

永井涼子

15:45～16:45

ジュニアスイミング

16:00～16:45

16:45～17:45

ジュニアスイミング

17:50～18:20

19:10～19:40

18:00～19:30

スマホ撮影会

13:10～13:40
13:15～14:00

グルトレ
13:30～14:15

アクアMUSASHI【50】

村川由希【43】

14:15～15:00

11:10～11:40

グルトレ

mito【50】
大塚歩【50】

11:55～12:40

12:10～12:55
12:15～13:00

ホットヨガ
ミドル

GoTo【55】
Michiko【50】

１２月16日・火曜日

ジム

8:55～9:40

9:45～10:30

ホットヨガ
ミドル

10:00～10:45

エアロビクスミドル 渡邊礼子【50】

10:30～11:00
大塚歩【55】

10:40～11:10 水中ウォーキング

スタジオ A

18:00～18:45

ホットヨガ
ビギナー

mito【50】

19:00～19:45 19:00～19:30

13:10～13:40

11:00～11:45

14:25～15:10
14:30～15:15

リラックスヨガ
～癒しの時間～

ホットヨガ
～ほぐして整える

骨盤調整～
わたべなみ【23】

AYANO【50】
haru【50】

スマホ撮影会

永井涼子

13:30

14:00

14:30

わたべなみ【20】
11:05～11:50

ホットヨガ
骨盤調整

スタジオ CHAIN プール

14:45～15:15

13:10～13:40

グルトレ

10:30～11:00

水中ウォーキング

永井涼子【20】

14:25～14:55

テクニカルスイム

15:00～15:30

11:10～11:40

グルトレ

15:45～16:30

ヒップホップ
～90's の音楽にのせて～

BAMBA【50】

18:30

ヨガリフレッシュ

仁木佐知子【55】

BAMBA【45】

レズミルズ
マラソン

14:30～15:00

永井涼子

スマホ撮影会
12:20～13:05

ライブ配信【15】
アクア

グルトレ GoTo【55】
山﨑朋美【43】

12:00～13:00

伊藤【23】

村川由希【55】

11:05～11:50

エアロビクスライト

12:00

11:00

11:30

12:00

11:45～12:30

11:10～11:40

１２月15日・月曜日１２月13日・土曜日 １２月14日・日曜日

プール ジムスタジオ A スタジオ B スタジオ CHAIN スタジオ Aプールスタジオ CHAINスタジオ B ジム スタジオ A スタジオ Bスタジオ B スタジオ CHAIN プール

7:30

8:30

ジム

ジュニアスイミング

10:20～10:50

大平紀子【55】

7:30～８:00

にゃほ【50】

フラダンス

10:00～10:45

フリータイム
（常温）

ストレッチなどにお使
いください。

8:00

9:00 8:50～9:35

9:30～10:30

8:30～9:15

9:30～11:00

フリータイム
（ホット）

ストレッチなどに
お使いください。

9:25～10:10

11:00

10:00～10:45

NAKATA【55】

エアロビクスミドル

11:00～11:45

10:30

9:30

7:30

8:00

10:00

8:30～9:00
8:30

9:00

8:30～9:00

ホットヨガ
骨盤調整

10:00

10:30

10:00～11:00

9:30～10:15

ホットヨガ
ミドル

くみこ【50】

10:35～11:20

ホットヨガ
リンパフロー

9:00～10:00

ジュニアスイミング

ジュニアスイミング

9:20～9:50

ジュニアスイミング

9:00～10:00

ホットヨガ
コリオ

9:30

くみこ【50】

13:15～14:00

13:30～14:15
13:20～14:05

佐久間好美【50】

12:10～12:55

アクア

non【45】
仁木佐知子【55】

BAMBA【23】

12:05～12:50

K-POP

バランスコーディ
ネーション

SHO【55】

BAMBA【50】

BAMBA【45】

11:30～12:15

ジュニアスイミング

10:45～11:30

10:30～11:15

11:45～12:30

11:30

永井涼子【50】

11:05～11:50

テック＋30

11:00～12:00

GoTo【55】

12:30

11:10～11:40

12:45～13:30

11:30～12:15

ベビースイミング

12:50～13:35

神田【23】

12:25～13:10

13:00

ホットヨガ
ミドル

11:２0～12:05

くみこ【50】

12:15～12:45

くみこ【50】

ホットヨガビギナー
～身体のゆがみ改善～

10:00～11:00

グルトレ

12:15～13:00

11:00～11:45
11:10～11:40

mito【50】

スイムスタート

永井涼子【20】

パワーヨガ

12:10～12:55

グルトレ

13:10～13:40

桑野恵子【50】

15:00

ベビースイミング

13:10～13:40

グルトレ

14:00

13:00～13:45

桑野恵子【43】

アクア

13:00

14:00～14:45

13:30

ステップスタート＆
ストレッチ

佐藤美和子【32】

12:30

特別レッスン

本多PT

15:00～15:45

ライブストリーミング

BAMBA【23】

14:30

15:10～15:40
15:15～15:45

14:00～14:45

スタッフ【20】

佐藤美和子【43】

有料テクニカルスイム

唐津【6】

にゃほ【50】

20:15～21:00 20:10～20:40

グルトレ

大塚歩【55】

21:15～22:00

吉谷亮平【55】

わたべなみ【23】

21:10～21:55

21:00

22:00

野口真奈美【55】

14:25～14:55

太極扇・剣の演舞

野口真奈美

15:05～15:50

24式太極拳

17:00

15:30

16:30

17:30

16:00

グルトレ

16:30～17:15

グルトレ

17:10～17:40

グルトレ

19:10～19:40

aika【50】
ダイエットアクア

haru【50】

16:45～17:30

18:10～18:40

17:00～18:30

フリータイム
（常温）

ストレッチなどにお使
いください。

19:00

19:30

18:00

18:30

17:45～18:15

18:45～19:30

20:00

20:10～20:55

遠藤久子【50】

19:15～19:45

19:00～19:45

テック＋30

19:00～19:45

ヨガリフレッシュ

米澤彰康【43】

19:55～20:40

リラックスヨガ

21:30

22:30

23:00

22:30

23:00

22:00

21:30

20:3020:30

21:00

20:00

19:50～20:2019:45～20:30

18:55～19:2519:00

13:50～14:35

ヨガリフレッシュ 

16:00～17:00

成人スイム

14:30～15:15
リラックスヨガ

～ココロとカラダを
整える～

ジュニアスイミング

ジュニアスイミング15:05～15:50

自重基礎トレーニング

わたべなみ【50】

15:05～15:50
15:10～15:40

NAKATA【55】
いずみだ【45】

永井涼子【50】

14:30～15:30

唐津【12】

ディスタンスビギナーB

13:20～14:05

栖原【45】

16:00～16:45

17:30～18:00

16:00

15:00

15:30

16:30

17:30

17:00

NAKATA・貝沼小誉里

17:00～17:30

19:30

18:00

15:30～16:30

★無料体験会★

ほぐしの名人

13:30～15:15

14:10～14:55

15:45～16:15

16:00～16:30

15:30～16:30

17:00～18:30

第４回ジェクサー
ボディコンテスト！！

17:10～17:40

グルトレ

グルトレ

13:40～14:40

17:00～18:30

18:00～18:45

予約不要

予約不要

予約不要

奇数週

バタフライ

ベーシック

偶数週

キック

ベーシック

予約不要

奇数週

クロール

インター

偶数週

背泳ぎ

インター

12月13日・土曜日 12月14日・日曜日 12月15日・月曜日 12月16日・火曜日

￥


