
川口市立戸塚スポーツセンター　Tel 048-298-9993

２０２６年　シルバーウイーク　プログラムスケジュール
９月２０日（日） ９月２１日（月・敬老の日） ９月２２日（火・国民の休日） ９月２３日（水・秋分の日） 

９：３０～１０：３０
９：４５～１０：４５ ボディパンプ

定員25名

１０：００～１１：００ボディバランス 小川　貢弘・遠嶋　陸大
シェイプエアロ＆ストレッチ末永　ゆう子　 定員25名

１１：１５～１２：１５ １１：１５～１２：１５ ボディコンバット
シェイプエアロ＆ストレッチ ボディバランス 小川　貢弘・遠嶋　陸大

定員25名 １１：００～１２：００
沢田　文

沢田　文 遠嶋　陸大 定員25名

レズミルズピラティス＆テック ボディパンプ ズンバ＆ストレッチボディパンプ
MICHIYO

定員25名 定員25名

１２：３０～１３：３０ １２：３０～１３：３０ １２：３０～１３：３０１２：３５～１３：３５

岩田　奈緒美 中川　彩子沢田　文
定員25名 定員25名 定員25名

定員25名

１３：４５～１４：４５
１４：００～１５：００ １４：００～１５：００ １４：００～１５：００ ボディアタック

オリジナルダンスエアロ＆ストレッチ ボディジャム シンプリーエアロ＆ストレッチ 遠嶋　陸大
沢田　文

定員25名
定員25名 定員25名 定員25名 １５：００～１６：００

MICHIYO 鶴見　洋一

かんたんエアロ＆ストレッチ
１５：３０～１６：３０

河原　麻代
体幹＆テック 定員25名

MICHIYO１６：１５～１７：１５
定員25名

ボディパンプ
遠嶋　陸大

定員25名

１８：１５～１９：１５

MICHIYO

定員25名

１９：３０～２０：３０
ボディパンプ

レズミルズピラティス＆テック

斎藤　哲也

定員25名

祝日特別レッスン

祝日特別レッスン

祝日特別レッスン

祝日特別レッスン


