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2018　成人レッスンメニュー
月　Mon. 火　Tue. 水　Wed. 木　Thu. 金　Fri. 土　Sat.

POOL POOL POOL POOL POOL

13：30
～

14：20

フィンとスイム

午
　
　
前

午
　
　
後

POOL

10：00
～

10：50

初心者水泳
ゆっくり
メドレー

11：00
～

11：50

コーチと体力づくり

週の始まりは体の動
きが硬くなってるの
で、ゆっくり体をほ
ぐしながら体力をつ
けていきます。

有酸素＋
スロトレ

ウォーターエアロ

水泳を1
から始め
る初心者
の為の水
泳教室で
す。

個人メド
レーを泳
ぐための
スタート
やターン
などを練
習するク
ラスで
す。

筋力ト
レーニン
グやスト
レッチ運
動を行
い、健康
的な身体
づくりを
します。

リメイク
ボディ
フィット
ネス

Q-REN ウォーターエアロ
ソフト
エアロ
ビクス

軽い有酸
素運動
で、ほど
よい汗を
かきなが
ら運動不
足解消を
目的に行
います。

ヨガ整体
コアト
レーニン
グをベー
スとした
健康寿命
の為のセ
ルケア

泳法にと
らわれず
楽しく水
慣れを習
得できま
す。

泳法にと
らわれず
楽しく水
慣れを習
得できま
す。

軽快な音楽に合わせ
て楽しく、様々な動
きで全身を引き締め

ます

ヨガ

泳法にと
らわれず
楽しく水
慣れを習
得できま
す。

泳法にと
らわれず
楽しく水
慣れを習
得できま
す。

腹式呼吸
で身体を
動かし、
様々な
ポーズで
全身を引
き締めま

す

ピラティス リメイクボディスイム 太極舞
ストレッ
チヨガ

フィンとスイム
ディスコ
ワールド

月替わり4泳法スイムクリニック

初心者水泳

水泳を1から始める初
心者の為の水泳教室

です

水泳でわからないこ
とはコーチにどんど

ん聞こう！

懐かしい
ヒットソ
ングを流
し気持ち
よく身体
を動かし
ます。

4泳法を学ぶ教室で
す。1ヶ月ごとに種目

が変わります。

夜
　
　
間

19：00
～

19：45

マスターズ レベルアップスイムリメイクボディスイム 初心者水泳 月替わり４泳法 キックで泳ごう

全身運動
に効果的
なスト
レッチを
行いま
す。

軽快な音楽に合わせ
て楽しく、様々な動
きで全身を引き締め

ます

体幹・骨
盤・肩甲
骨の動き
をスムー
ズにする
有酸素運
動エクサ
サイズで
す。

スイムフィンを使っ
たレッスンで楽しく
学び泳法指導を行う

教室です。

スイムフィンを使っ
たレッスンで楽しく
学び泳法指導を行う

教室です。

シニア向
けの水泳
教室で
す。スト
レッチな
ども含め
体をほぐ
します。

シニア向
けの水泳
教室で
す。スト
レッチな
ども含め
体をほぐ
します。

４泳法のキックがメ
インとなる教室で
す。キックが苦手な

方向けです。

水泳を1
から始め
る初心者
の為の水
泳教室で
す。

４泳法を
学ぶ教室
です。
１ヶ月ご
とに種目
が変わり
ます。

正しい姿勢でセラ
ピーウォーキングを
し、体幹・骨盤・肩
甲骨の動きをスムー
ズにして美しい動き

へ導きます。

上級者向けの泳法指
導を行い、マスター
ズ大会を目指して泳
ぐコースです。

音楽に合
わせて行
い、誰で
も気軽に
行える
フィット
ネスエク
ササイズ
です。

スイムフィンを使っ
たトレーニングや飛
び込み・ターン練習
を行う教室です。

プールノエクササイ
ズ（ワンコイン）

13:30～14:00 シニア向
けの水泳
教室で
す。スト
レッチな
ども含め
体をほぐ
します。

シニア向
けの水泳
教室で
す。スト
レッチな
ども含め
体をほぐ
します。

内部（イ
ンナー
マッス
ル）を意
識しなが
らエクサ
サイズを
行いま
す。

正しい姿勢でセラ
ピーウォーキングを
し、体幹・骨盤・肩
甲骨の動きをスムー
ズにして美しい動き

へ導きます。


