
22:00

21:00

20:00

19:00

18:00

17:00

21:00

20:00

19:00

18:00

17:00

16:00

11:00

15:00

14:00

13:00

12:00

10:30

11:00

10:30

12:00

16:00

15:00

14:00

13:00

第1スタジオ

火 水 木
第1スタジオ 第2スタジオ 第1スタジオ第2スタジオ 第2スタジオプール プール プール
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18:00

17:00

16:0016:00

19:00

14:00

15:00

14:00

21:00

20:00

19:00

21:00

20:00

18:00

17:00

10:30

15:00

13:00

12:00

11:00

13:00

12:00

第1スタジオ
10:30

11:00

土 日
プール プール プール第1スタジオ 第2スタジオ第1スタジオ 第2スタジオ

金
第2スタジオ

【スタジオについて】 ･･･初心者対象 ･･･裸足または靴下で参加

・急遽、担当者及び内容変更となる場合がございます
・当日のレッスン開始１０分前に空きがある場合都度ご参加いただけます

直接インストラクターにご確認ください ※レッスン内容によって定員が異なります

・レッスン開始１０分前までにご入館がない場合自動的にキャンセルさせていただきます

【プールについて】 ･･･初心者対象

レッスン以外でご利用できる時間の詳細はスイミングプール開放時間のご案内をご確認ください

【営業時間について】
火～金曜
１０：００～２３：００

土・日曜
１０：００～２１：００

月曜 休館日

【予約について】

れんらくアプリより
毎月２５日ＡＭ９：３０～予約開始
予約本数は全部で１０本まで

･･･時間・担当者・内容等の変更

ＺＵＭＢＡ

ＰＡＬスポーツクラブ６・３ レッスンタイムテーブル ２０２６年１月～

紫色 映像レッスン（予約不要） 初心者対象



火 水 木 金 土 日

１０：３０～１１：００ １０：３０～１１：００ １０：３０～１１：００ １０：３０～１１：００ １０：３０～１１：００

ストレッチ系 トレーニング系 有酸素系 トレーニング系 ストレッチ系

１２：３０～１３：００ １１：３０～１２：３０ １１：３５～１２：３５ １１：３０～１２：００ １１：３０～１２：３０

トレーニング系 ストレッチ系 トレーニング系 ストレッチ系 トレーニング系

１３：３０～１４：3０ １３：００～１３：３０ １３：００～１３：３０ １２：３０～１３：００ １２：４５～１３：４５

有酸素系 トレーニング系 有酸素系 有酸素系 有酸素系

１４：45～１５：45 １４：００～１５：００ １４：００～１４：３０ １４：００～１４：３０ １５：００～１５：３０ １４：００～１４：３０

ストレッチ系 トレーニング系 有酸素系 ストレッチ系 トレーニング系 トレーニング系

１６：００～１６：３０ １５：４５～１６：４５ １５：００～１５：３０ １５：００～１５：３０ １５：４５～１６：４５ １５：１５～１６：１５

有酸素系 ストレッチ系 ストレッチ系 有酸素系 有酸素系 ストレッチ系

１７：００～１８：００ １７：００～１７：３０ １６：００～１７：００ １６：００～１７：００ １７：００～１８：００ １６：３０～１７：３０

ストレッチ系 有酸素系 ストレッチ系 トレーニング系 ストレッチ系 トレーニング系

１８：１５～１8：４５ １８：００～１９：００ １７：１５～１８：１５ １７：３０～１８：３０ １８：１５～１９：１５ １７：４５～１８：４５

トレーニング系 トレーニング系 トレーニング系 ストレッチ系 トレーニング系 有酸素系

１９：３０～２０：３０ １９：１５～２０：１５ １８：３０～１９：００ １９：００～１９：３０ １９：３０～２０：００ １９：００～２０：００

ストレッチ系 ストレッチ系 ストレッチ系 トレーニング系 ストレッチ系 トレーニング系

２０：４５～２１：４５ ２０：３０～２１：３０ １９：３０～２０：００ ２０：１５～２１：１５

有酸素系 トレーニング系 有酸素系 トレーニング系

２１：５０～２２：２０ ２１：４５～２２：１５ ２０：３０～２１：３０ ２１：３０～２２：００

トレーニング系 トレーニング系 ストレッチ系 有酸素系

２１：４５～２２：１５

有酸素系

裸足マークが
ついているレッスンは
裸足でご参加ください

〇バーベルエクササイズについて
【基本的に準備をするもの】
ステップ台、足２～４つ、スマートバー
重さについては動画の初めに5分ほど説
明が流れます。それに応じて準備をお願い
します。

予約不要
先着２０名
初心者向けの
内容です

お気軽にご参加ください

用意するもの マット 用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット 用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット、タオル

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット

用意するもの マット 用意するもの マット

映像レッスン内容紹介 3月 3/21(土)10：30～、11:30～の映像レッスンは休講です

用意するもの マット

用意するもの マット、タオル



プール プール第1スタジオ

火 水 木
第1スタジオ 第2スタジオ 第1スタジオ第2スタジオ 第2スタジオプール

11:00

10:30

12:00

16:00

15:00

14:00

13:00

11:00

15:00

14:00

13:00

12:00

10:30

21:00

20:00

19:00

18:00

17:00

16:00

22:00

21:00

20:00

19:00

18:00

17:00
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グラビティ

.

土 日
プール プール プール第1スタジオ 第2スタジオ第1スタジオ 第2スタジオ

金
第2スタジオ

10:30

15:00

13:00

12:00

11:00

13:00

12:00

第1スタジオ
10:30

11:00

14:00

15:00

14:00

21:00

20:00

19:00

21:00

20:00

18:00

17:00

18:00

17:00

16:0016:00

19:00

【スタジオについて】 ･･･初心者対象 ･･･裸足または靴下で参加

・急遽、担当者及び内容変更となる場合がございます
・当日のレッスン開始１０分前に空きがある場合都度ご参加いただけます

直接インストラクターにご確認ください ※レッスン内容によって定員が異なります

・レッスン開始１０分前までにご入館がない場合自動的にキャンセルさせていただきます

【プールについて】 ･･･初心者対象

レッスン以外でご利用できる時間の詳細はスイミングプール開放時間のご案内をご確認ください

【営業時間について】
火～金曜
１０：００～２３：００

土・日曜
１０：００～２１：００

月曜 休館日

【予約について】

れんらくアプリより
毎月２５日ＡＭ９：３０～予約開始
予約本数は全部で１０本まで

･･･時間・担当者・内容等の変更

ＺＵＭＢＡ

ＰＡＬスポーツクラブ６・３ レッスンタイムテーブル ２０２６年４月～

紫色 映像レッスン（予約不要） 初心者対象


