
半面 半面

笹井ひろみ

備品を使用するクラス

水色

15:20～15:50

S席:1100円(税込)
A席:550円(税込)

ボディジャム60

石井優奈＆KAHO

17:35～18:20

エアロビクス
笹井オリジナル45
～中上級クラス～

笹井ひろみ

18:40～19:25

リトモス45

埼玉ブロンコス
Jｒバスケットボール

スクール
U-12-②

19:00～20：15
Jｒバスケットボール

スクール
U-15

18:35～19:05

筋膜リリース30

石井優奈

ケーポップチョア30
KAHO

16:15～17:15

17:55～18:55

Jrダンス
スクール

エキスパート

19:00

18:30

18:00

17:30

Jrスイミング
スクール

17:30～18:30

Jrスイミング
スクール

17:00

埼玉ブロンコス
Jｒバスケットボール

スクール
U-12-①

Jrダンス
スクール

アドバンス

16:35～17:35
16:30～17:30

※レッスン時間や、担当インストラクターが変更になっております。ご確認の上、ご参加ください。

15:30

14:30

13:30

19:00

18:00

入門クラス

太枠

黒
有料スクールクラス（登録制）です。
詳しくは館内掲示をご覧ください。

18:30

17:30

17:00

15:00

POPPILATES30

15:30～16:30

14:40～15:35 14:40～15:35

フリー
バスケット

17:55～18:55

埼玉ブロンコス
Jrバスケットボール

スクール
U-6・8

16:50～17:50

岡村明美

9:40～10:10

フリー
バドミントン

フリー卓球

10:10～10:40 10:10～10:40

フリー
バドミントン

ソフト
バレーボール

15:55～16:45

10:40～11:10

10:50～11:40
フリー卓球

フリー
バドミントン

11:10～11:40

フリー卓球

12:20～13:05

エアロビクス
ミドル45

佳代

フリー卓球

YUI＆長谷川未空

10:00

11:00

10:30

11:30

14:00

13:00

12:30

13:30

ジェクサー・フィットネス＆スパ大宮
　　　　　2025年2月11日(火)建国記念日　営業時間 8:00～20:00　　　　　

グループエクササイズ タイムスケジュール

9:30 9:30

A

12:00

B

10:00

11:00

12:00

10:30

リラックス
プール

スポーツ
プール

C
アリーナ

16:30

16:00

11:30

11:05～11:50

ボディパンプ45

14:00

9:40～10:10

13:00

13:15～14:00

12:30

中川昇

リフレッシュ
体操45

10:10～10:55

コリオスパイラル45

岡田純子

11:10～11:55

ピラティス45
～スパインストレッチ～

岡田純子

12:15～13:00

筋膜リリース45

高柳綾

黒木大輝

12:10～12:55

グラマッスルフィット45

10:00～10:45

ズンバ45

Marie

13:25～13:55

川又珠実

14:25～15:10

ゼンシー45

川又珠実

14:20～15:05

ステップ
ライト45

高橋愛

11:10～11:40

水中ウォーキング 

KaoRu

11:55～12:40

アクア45

KaoRU

10:15～10:45

ポールコンディショニング

高柳綾

Jrスイミング
スクール

13:20～14:20

ジョイント
ボディコンバット60

12:50～13:20

背泳ぎ
インター

13:30～14:30

成人
スイミング
スクール

14:30

15:00

15:25～16:25

Jrダンス
スクール

ベーシック

16:30

16:00

15:30

スパインストレッチとは・・・

体の軸である背骨に焦点をあてた

ピラティスクラスです。

姿勢が悪くなると背骨に

過度な負担がかかり

背中や肩の凝り、首の疲れ

腰や股関節への圧迫、痛みを

引き起こしてしまう恐れがあります。

寒さも厳しいこの季節ですが

背骨間をストレッチする自力を鍛え

伸びのある美しい姿勢を

実感しましょう！

特別レッスン！

60分！特別レッスン！

特別レッスン！

★有料イベント★
2/4(火)18:00～

【イベント予約】から

予約開始！


