
2023年度

サブアリーナ 多目的ホール サブアリーナ
多目的
ホール サブアリーナ 多目的ホール サブアリーナ 多目的ホール サブアリーナ 多目的ホール サブアリーナ 多目的ホール

※ピラティス
3月8日休講です
※ﾊﾟﾜﾌﾙﾖｶﾞﾌﾛｰ
1月26日休講です

2023年12月28日現在

●各教室開始30分前から1階総合受付脇、教室受付ブースにて先着順（定員になり次第受付終了）で受付します。参加料支払後に番号札を渡しますので、教室講師にお渡しください。※人気のある教室は、受付時刻や整理券配付を行う場合があります。

●他教室の連続受講は可能ですが、再度受付が必要となります（ロッカーは引続きご利用可能です）。　また、教室参加者以外の見学はできません。

●教室中のマスク着用については個人の判断が基本となります。
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●教室で使用する用具は施設で準備いたしますが、ヨガマット等お持ちであればご自身の用具をご持参ください。　※シューズ、ウェアのレンタルはいたしません。

★事故防止や内容の充実、感染症拡大予防対策として定員は次のとおりとし実施します。《サブアリーナ80名（ヨガマット使用教室50名）》 ・ 《多目的ホール34名》
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★フロアプログラムの対象は中学生以上の方に限ります。※みんなでエアロ(土)教室は小学生から参加可能です。 問合せ先：０４５－５９２－０４５３

11：20～12：10

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ&ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

☆副島☆

1/11・18・25

2/1・8・15・22

3/7・14

12：25～13：15
エアロ＆ストレッチ

☆Chiharu☆

1/11・18・25

2/1・8・15
・22

3/7・14

11：35～13：05

大人のバレエ
（入門）

☆吉田☆

1/10・17
・24・31

2/7・14・21

3/6・13
13：50～14：40

シニアヨガ

☆岩間☆

1/11・18・25

2/1・8・15・22

3/7・14

11：20～12：10

ボクサタイム

☆今井☆

1/12・19・26

2/2・9・16

3/1・8・15

10：00～10：50

ピラティス
（セルフフットケア＆
スタンディング
ピラティス）

☆Yukiko☆

1/12・19
・26

2/2・9・16

3/1・15

12：20～13：10

ボディケアストレッチ

☆矢野☆

1/12・19
・26

2/2・9・16

3/1・8・15

12：20～13：10

ヨガ
☆岩間☆

1/20（ｱﾘｰﾅ） 1/13・27(ﾎｰﾙ)

2/10(ｱﾘｰﾅ) 2/3・24（ﾎｰﾙ）

3/2・9（ｱﾘｰﾅ） 3/16（ﾎｰﾙ）

9：45～10：35

ズンバ
☆樋口☆

1/20（ｱﾘｰﾅ） 1/13・27(ﾎｰﾙ)

2/10(ｱﾘｰﾅ) 2/3・24（ﾎｰﾙ）

3/2・9（ｱﾘｰﾅ） 3/16（ﾎｰﾙ）

11：00～11：50

みんなでエアロ
☆咲霧☆

1/20（ｱﾘｰﾅ) 1/13・27(ﾎｰﾙ)

2/10(ｱﾘｰﾅ) 2/3・24（ﾎｰﾙ）

3/2・9（ｱﾘｰﾅ） 3/16（ﾎｰﾙ）

※大人のバレエ
産後ママ＆ベビーエクササイズは

1レッスン940円となります。

10：15～11：05

ファイティングキック

☆川井☆

1/11・18・25

2/1・8・15・22

3/7・14

定員

30名

14：50～15：40

パワフルヨガフロー

☆中村☆

1/12・19

2/2・9・16

3/1・8・15

11：30～12：20

産後ママ＆ベビー
エクササイズ

☆Yukiko☆

1/15・22
・29
2/5・19
・26
3/4・11
・18

定員

12組

11：15～12：05

はじめてエアロ

☆Chihru☆

1/9・16・23

2/6・13・20・27

3/5・19
12：00～12：50

ヨガ

☆岩間☆

1/15・22・29

2/5・19・26

3/4・11・18

10：10～11：00

シェイプアップヨガ

☆Chiharu☆

1/9・16・23

2/6・13・20・27

3/5・19

10：15～11：05

チャレンジ

エアロ

☆Chiharu☆

1/10・17・24

2/7・14・21

3/13

10：50～11：40

ズンバ

☆Mayu☆

1/15・22・29

2/5・19・26

3/4・11・18

11：50～12：40

骨盤矯正ヨガ

☆小野田☆

1/10・17・24

2/7・14・21

3/13

10：30～11：20

ピラティス

☆マミ☆

1/10・17
・24・31

2/7・14・21

3/6・13

12：20～13：10

姿勢調整ピラティス

☆杉田☆

1/9・16・23

2/6・13・20・27

3/5・12・19

19：40～20：30

ズンバ

☆樋口☆

1/10・17・24・31

2/7・14・21

3/6・13

※土曜は開催日により会場が
変わります。



講師名 室内履き

はじめてエアロ Chiharu

みんなでエアロ 咲霧

チャレンジエアロ Chiharu

ファイティングキック 川井

コンディショニング&トレーニング 副島

ズンバ（月）　/　スンバ（水・土） Mayu/樋口

エアロ＆ストレッチ Chiharu

ボクサタイム 今井

ボディケアストレッチ 矢野

ヨガ 岩間

シェイプアップヨガ Chiharu

骨盤矯正ヨガ 小野田

シニアヨガ 岩間

ピラティス マミ

ピラティス
（セルフフットケア＆スタンディングピラティス）

Yukiko

姿勢調整＆ピラティス 杉田

パワフルヨガフロー 中村

大人のバレエ（入門） 吉田 靴下

親
子

産後ママ＆ベビーエクササイズ Yukiko ×
ピラティス・バレエ・ヨガ・バレトンの様々な運動を取り入れながら、産後ママの骨盤調整、筋力低下の回復、体型・姿勢のバランス調整を行います。
赤ちゃんと一緒に運動し、親子で楽しい時間を作りましょう。　　　　　　　　※ご参加対象：首のすわった赤ちゃん～２歳位、ママだけの参加もOKです。

託
児

託児サービス
「こくぷっこクラブ」

ー

横浜国際プールをご利用の間、大切なお子様をお預かりいたします。
【開催日時】…火曜・水曜・木曜・金曜の９時３０分 ～ １３時３０分
【対　象】…1歳くらい ～ 未就学児
【料　金】…1時間600円（30分毎に300円加算）
　　　　　　※利用時間を延長する場合は、再度受付が必要となります。
【ご利用方法】…お電話（045-592-0453）にて利用前日17時までの
　　　　　　　　　　ご予約が必要となります。

教室名 内      　     容
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エアロビクスの基本を学びましょう！エアロビクスが初めての方、何回かやったことはあるけど…と思っている方におすすめのクラスです。
体を動かしたいけどなかなか勇気の出ない人や久しぶりに体を動かしたい人、もちろん普段から体を動かしている方でもご参加いただけます。

○

初めての方・経験者の方、どなたでもご参加いただける、やさしいエアロビクスです。土曜日に家族で一緒に、又はお友達と一緒に身体を動かしては？

エアロビクスに慣れてきた方向けのクラスです。「歩」を中心に、基本動作を組み合わせながら楽しく動きます。

キックやパンチをいれた有酸素運動を行います。筋力・持久力・瞬発力等の能力の向上とストレス解消に効果的です。
全身をダイナミックに使い、達成感と爽快感を味わいましょう！

身体の歪み調整や関節の可動域を広げ、効率良いトレーニングと有酸素運動を行います。脂肪燃焼も行いながら痛み無い動きやすい体をめざします。

ラテン音楽を中心とした世界各国の音楽に合わせて、体をダイナミックに動かします！パーティーのように楽しく集まった仲間と一緒に体を動かしましょう。
ズンバ初心者の方も大歓迎です！

簡単なエアロの動きとストレッチで、疲労がたまりやすい肩・腰・脚・全身の疲労回復を促進させ、レッスン終了後にはスッキリ軽やかな体を手に入れましょう。

呼吸の流れを大切にしながら、テンポよくポーズをつなげていくヨガクラスです。体を引き締め、心のリフレッシュにも繋がり、体力や集中力を高めたい方にもおすすめです。

パンチ動作でインナーマッスルを鍛えます。シンプルな動きが中心なので初めての方でもご参加いただけます。しっかり汗をかいて脂肪燃焼、体力アップを目指しましょう。

日常生活で日頃動かさない筋肉をイスやバランスボール・ストレッチポールを使い、体をほぐしながら歪みの矯正を行います。楽しくのびのびと参加できる教室です。 ×

流れるようにポーズを連続していきます。従来のヨガにストレッチ効果、筋力アップ効果をさらに加味した動きのあるエクササイズヨガです。

骨盤は体を支える大切な部分です。骨盤が歪むと体の重心が傾き、特定の部分に負担がかかることで様々な不調を引き起こします。
歪みを改善するポーズで、身体全体のバランスを整えていきましょう。

最初の一歩を踏み出すための初心者向けクラスです。基礎を見直したい経験者の方も大歓迎！皆さんのペースに合わせ、ゆっくり丁寧に進めていきます。
私生活に活かせる美しい姿勢を身に付けましょう。

ヨ
ガ
・
ピ
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ィ
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呼吸を意識しながら自分のペースでヨガのポーズ（アサナ）を行ない、心と身体をリラックスさせて、バランスを整えることで気の流れを良くします。

×
ヨガは若い方達の運動と思っていませんか？身体が硬い方でも無理なくご参加いただけます。老若男女問わず、癒しの空間を体感してください。

体幹トレーニングといわれますが、全身運動です。関節可動域を広げ、柔軟性や筋力の左右差を整えながら姿勢を調整していきます。
運動が苦手な方も安心してご参加いただけます。身体のトラブルを解消しましょう。

足裏のセルフケアからスタート！足裏の重心、安定性で背骨や骨盤の位置が変わってきます。不安定な重心は腰痛や肩こりの原因にも！足裏の安定性を高め、立位でのピラティスと組合わせる事
で身体の安定性を高め強い体幹、正しい姿勢、美しい立姿を手に！腰痛や肩こり等の身体のトラブル・冷えやむくみの予防改善、転倒予防にも効果大！

簡単なストレッチで全身のバランスを整えて姿勢を調整します。正しい骨組でピラティスをすることで効果がアップ！最後にちょこっとエアロで心身スッキリです。


