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                        ★☆★　スポーツクラブＮＡＳ大崎　★☆★
2015年3月21日（祝）レッスンスケジュール
3月21日　土曜日　★春分の日★
スタジオＡ
スタジオＢ
9:30
【機能活性ストレッチ】
担当：大河内一哉
30分間の初心者向けプログラムです。
肩こりや腰痛の予防・改善にオススメのストレッチのクラスです。
日本ストレッチング協会上級インストラクター大河内が担当致します！
9:45～10:45
10:00
10:30
10:15～11:15
ゆう
シェイプ
エアロ
11:00
MASA
11:00～12:00
11:30
11:30～12:30
ＴＯＭＯ
13:00～13:45
13:30
福井
14:00
11:35～12:05
12:15～12:45
やさしいＳＴＥＰ
MADOKA
こんにちは！園部美津子です。
普段はＮＡＳ戸塚で担当させて頂いております。
大崎でイベントレッスンをやらせて頂くのを楽しみにしています。
ぜひ一緒にマーシャルで盛り上がっていきましょう！
13：00～13：45
機能活性
ストレッチ
大河内
【ｈｅａｌｉｎｇ ｙｏｇａ】
担当：林ゆみ
祝日限定の特別ヨガレッスン！
日頃からだや心にため込んでしまっている疲れを
心身ともにリラックスし解き放つクラスです。
ゆっくり心と体のバランス整えていきましょう。
13:30～14:00
茨木
【ＢＯＤＹ ＣＯＭＢＡＴ】担当：ＳＵＧＩ
14:00～15:00
14：00～15:00
14:30
60分間全部マーシャルのスペシャルプログラム！
今回は特別インストラクターとしてＮＡＳ戸塚でも
大人気の園部美津子が提供します！
川崎
12:00
13:00
11:00～11:30
【マーシャルワークアウトⅩ スペシャル】
担当：園部美津子
川崎
内田
12:30
・・・は特別レッスンです！
プール
マーシャル
ワークアウトＸ
スペシャル
14:15～14:45
かんたんｽﾉｰｹﾙ
今村
林ゆみ
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
園部
15:10～16:10
15：15～16：00
hiromi
ＳＵＧＩ
16:20～17:20
16:15～16:45
バランスボール
小山
18:00
17:45～18:45（有料）
HULA DANCE
～MALUHIA～
18:30
18:30～19:30
19:00
Ｒｉｃｏ
16:15～16:35
平泳ぎ
17：15～17：45【有料】
ビデオクリニック
中田
17:30
17:30～18:20
エアロ
ベ－シック
稲垣亜希
【ビデオクリニック（有料）】
16:40～17:10
マスターズ
中田
リエ
リエ
キックボクシングなど様々な種目の動作がミックス！
エネルギッシュな音楽に合わせてダイナミックに動きます！
格闘技アクションはシェイプアップに最適です！
【時間】17：15～17：45（30分）
【定員】2名
【料金】3,500円（税別）
【担当】中田
【内容】撮影前に泳ぎの悩みに関する
カウンセリングを行います。
実際の泳ぎを水中などを含め
いろんな角度から撮影致します。
撮影後自分の泳ぎを確認し、
アドバイスを行います。
申込開始日
3月17日10：00～フロントにて受付開始
※入金と同時にお申込み下さい。
19:30
20:00
20:30
21:00
21:30
22:00
22:30
【3月21日（土）】　営業時間　9：30～20：00
◆祝日のレッスンは！
祝日のレッスンスケジュールについては、祝日営業（9：30～20：00）となる為、レッスンスタートは通常ス
ケジュールの10時以降から開始し（土曜日は通常どおりスタート）、18時台にスタートするレッスンまで開
催します。尚、変更がある場合は、予め館内掲示やホームページなどでお知らせします。※月曜日が祝
日の場合も休館日となります。
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                        02月01日 - Cafe Harvest【カフェ・ハーベスト】
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                        2015年11月のスクール・無料プログラムのスケジュールを掲載しています。
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                        2016年3月のスクール・無料プログラムのスケジュールを掲載しています。
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