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11：40～12：10

シニアスクールで目指すもの

フィットネスクラブレフコ岡山店
月曜日 火曜日 水曜日 金曜日 土曜日 日曜日

10:00

10：10～10：40

10：20～10：50

10：30～11：15
スタイリッシュヨガ

岡本

10：30～11：00
10：30～11：00
アクアウォーク

10：20～10：50

10：55～11：25

10：15～10：45

10：50～11：20

10：30～11：00 10：30～11：00

11:00
１１：００～１１：２０
AB MASTER 11：00～11：45

グループセンタジー
福田

11：05～11：35 11：05～11：35

10：30～11：15
シェイプアップヨガ

宮本

10：30～11：15
シェイプアップエアロ

池田

シニア
スクール

①
※予約制※

10：30～11：15
ZUMBA

YUMEKO

10：30～11：00
アクアウォーク

シニア
スクール

③
※予約制※

11：30～11：50
AB MASTER

11：30～11：50

12:00

11：45～1２：１５

11：55～12：25

12：00～12：45
ペルビックストレッチ

TOMOKO

12：05～12：50
HIP HOP
東野

11：30～12：15
ストリートダンス

MASA 11：55～12：25
PERVIC

WORKOUT
１２：１５～１２：４５

BALANCE
WORKOUT12：30～13：15

シェイプアップエアロ
前川

12：30～12：50
FLOWIN MASTER

11：35～12：0511：30～12：15
ZUMBA

rimi

11：40～12：10

12：40～13：10
BODY

MASTER

12：25～13：10
ZUMBA
新坂

12：30～13：00
BALANCE
WORKOUT

12：35～13：05

13：15～13：30

１2：0５～１2：3５

12：40～13：10

13：15～13：45

１１：３０～１２：００

11：30～12：15
ジャズダンス

東野

シニア
スクール

②
※予約制※

11：30～11：50
青竹エクササイズ　　TOMOKO

１３：１５～１３：４５ 13：15～13：35

12：05～12：35

12：35～13：05
12：40～13：10

13:00 12：55～13：25
PERVIC

WORKOUT
13：00～13：45
スタイリッシュヨガ

岡本

14：15～15：00
グループセンタジー

福田

14：20～14：50
14：20～14：50

UBOUND

１4：２５～１４：５５

15:00

14：15～14：45

14：50～15：20

14：00～14：30
BODY

MASTER

14：35～14：55
FLOWIN
MASTER

15：00～15：20
ウォーターサーキット

12：30～13：15
シェイプアップヨガ

宮本

12：30～13：00

１２：３５～１３：２０
太極舞

（ﾀｲﾁｰﾀﾞﾝｽ）
rimi

14：10～14：40

14：30～15：15
ZUMBA
新坂

14：30～15：15
グループファイト

14：30～15：00

14：40～15：10
１4：4５～１5：1５

14:00

13：45～14：15
１３：５０～１４：２０

15：30～16：15
シェイプアップヨガ

MAMI

１７：１５～１７：４５ 17：15～17：45 17：15～17：45

17：25～17：55

13：20～13：50

13：30～14：00
グループファイト

13：30～14：00
かんたんエアロ

前川

13：30～14：15
UBOUND
田澤

1３：３５～1４：２０

ペルビック
ストレッチ

TOMOKO

１3：3５～１4：0５ 13：35～13：55
FLOWIN
MASTER

13：35～14：05
13：40～14：10 13：40～14：10

13：00～13：30

13：05～13：50

K-POP

東野

13：10～13：40 13：10～13：30
ウォーターサーキット

13：55～14：25

14:00～14：45
ストリートダンス

MASA

１４：０５～１４：３５
１４：1０～１４：4０

16:00 15：55～16：25 15：55～16：10
15：55～16：15
ウォーターサーキット

15：55～16：15
AB MASTER16：05～16：35 16：05～16：35

16：15～16：45

16：30～17：00
16：35～17：05

16：４０～１７：１０ 16：40～17：10

スマイル・ムーブ100 体験料　　550円（税込）

1月中は何度でもご利用可能です。
（水曜日と土曜日の開催日に限ります）
※会員様もご利用いただけます
※シニア向けの運動強度が低いサービス内
容ですので予めご理解を宜しくお願い致し
ます
※外部の方は、シニアスクール参加受付30
分前～終了後、60分以内のご利用時間とな
ります

15：30～16：15
シェイプアップエアロ

折戸

15：30～15：50
FLOWIN
MASTER

16：40～17：10

17:00
16：50～17：20

17：05～17：35
17：10～17：40

18:00

17：45～18：15
17：50～18：20 17：50～18：20

18：00～18：30

18：10～18：55
太極舞

（ﾀｲﾁｰﾀﾞﾝｽ）
rimi

18：15～19：00
パワーヨガ

MAMI

18：15～19：00
カーディオピラティス

福田

18：20～18：50
18：25～18：55 18：25～18：55

１８：３０～１９：００
PERVIC

WORKOUT

18：35～19：05

19:00 18：55～19：25

【運動内容】
・ストレッチ
・ステップ台の昇降運動
・青竹ビクス
・シナプソロジー　　　…etc.

19：00～19：45
リラックスヨーガ

KANAKO

19：00～19：30

19：10～19：40

19：15～20：00
ZUMBA

rimi

19：15～19：45
BALANCE
WORKOUT 19：30～20：00 19:30トレーニング時間終了

19：40～20：00
ウォーターサーキット

20:00

19：45～20：15

営業時間19：50～20：20
19：55～20：15

19：15～19：45
AOTAKE

WORKOUT

19：15～20：00
グループセンタジー

福田

19：15～19：35
FLOWIN
MASTER

19：15～19：45
UBOUND　田澤

19：15～19：45

20：00～20：30

20：00～20：45
UBOUND

20：00～20：45
マーシャルエクササイズ

田澤

20：10～20：40 平日　　　　　10：00　～　23：00
20：15～21：00

ZUMBA
折戸

20：15～21：00
グループファイト

20：20～20：50 20:20～20：50

20：35～21：05

22:00
21：45～22：05
ARM MASTER 21：55～22：25

22:30トレーニング時間終了 22:30トレーニング時間終了 22:30トレーニング時間終了 22:30トレーニング時間終了

21：05～21：35

21：10～21：55
シェイプアップヨガ

NATSUMI

21：10～21：55
シェイプアップヨガ

NATSUMI

21：10～21：30
FLOWIN
MASTER

21:00
21：00～21：20
AB MASTER

21：２０～22：05
デトックスフローヨガ

Ena

21：20～21：40
HIP MASTER

21：20～21：50
21：20～22：05
シェイプアップ

エアロ
新坂

21：20～21：50

21：30～22：00 21：40～22：10

21：40～22：10 21：40～22：10
フリーダイヤル　0120‐276‐206

20：25～20：55 土曜日　　　　10：00　～　21：0020:30トレーニング時間終了
日曜日・祝日　10：00　～　20：0020：45～21：15

20：55～21：25 メンテナンス日　毎週木曜日・夏季・年末年始

11：05～11：35

岡山県岡山市北区西島田町8－1
身体活動により得られる、心血管系疾患による
死亡率の低下、高血圧や部位別 のがん、2型糖
尿病の発症の予防、メンタルヘルスや認知的健
康、睡眠の向上、および肥満の指標の改善と
いった様々な健康効果の獲得を目指します！
日常生活における転倒や転倒に関連した傷害の
予防に役立ち、骨の健康と機能的能力の低下を
防ぐことにもなります！

17：40～17：55

15：30～15：50
HIP MASTER

14：45～15：15

14：55～15：25

15：10～15：25

15：15～15：45
15：20～15：50 15：20～15：50

15：30～16：00 15：30～16：00

シニアスクール体験会 シニアスクール体験ご利用について

笑顔で楽しく汗を流しませんか！


