
ｴｱﾛﾋﾞｸｽ：音楽に合わせた安全で効果的な楽しいｴｸｻｻｲｽﾞです。
クラス名 時間 内容 強度 難易度 初めてｸﾛｰﾙ

かんたんｴｱﾛ 45分 歩く動くを中心におこなうｴｱﾛﾋﾞｸｽの入門ｸﾗｽです。 ★★ ★★ 初めてﾊﾞﾀﾌﾗｲ

慣れたらｴｱﾛ 60分 歩く・走るなどの動きを組み合わせた、少しｴｱﾛﾋﾞｸｽに慣れた方向けのｸﾗｽです。 ★★★ ★★★ 初めて平泳ぎ

ﾘｽﾞﾑｼｪｲﾌﾟ45 45分 ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞ・ｼﾞｬﾝﾌﾟの動きがなく（ﾛｰｲﾝﾊﾟｸﾄ）、足腰への負担が低い脂肪燃焼を目的としたｸﾗｽで ★★★ ★★★ 初めて背泳ぎ

ﾘｽﾞﾑｼｪｲﾌﾟ60 60分 ﾘｽﾞﾑｼｪｲﾌﾟ45よりﾚﾍﾞﾙを高めたﾛｰｲﾝﾊﾟｸﾄｸﾗｽです。　更なる脂肪燃焼が期待できます。 ★★★★ ★★★★ ｽﾃｯﾌﾟｱｯﾌﾟｸﾛｰﾙ

ｼﾝﾌﾟﾙｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞ45 45分 ｼﾝﾌﾟﾙな動作で走る動きを中心とした、ｴｱﾛﾋﾞｸｽに慣れた方向けのﾊｲｲﾝﾊﾟｸﾄｸﾗｽです。 ★★★★ ★★★ ｽﾃｯﾌﾟｱｯﾌﾟﾊﾞﾀﾌﾗｲ

ｼﾝﾌﾟﾙｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞ60 60分 ｼﾝﾌﾟﾙｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞ45よりﾚﾍﾞﾙを高めたﾊｲｲﾝﾊﾟｸﾄｸﾗｽです。　心肺機能強化が期待できます。 ★★★★★ ★★★★ ｽﾃｯﾌﾟｱｯﾌﾟ平泳ぎ

ﾎﾞﾃﾞｨｱﾀｯｸ 30分 ｴﾈﾙｷﾞｯｼｭな音楽に合わせて、ﾊｲｲﾝﾊﾟｸﾄを中心に動くｴｱﾛﾋﾞｸｽｴｸｻｻｲｽﾞです。 ★★★ ★★ ｽﾃｯﾌﾟｱｯﾌﾟ背泳ぎ

初めてｽﾃｯﾌﾟ 15分 踏み台を使った昇降運動の入門ｸﾗｽです。ｽﾃｯﾌﾟが初めての方はこちらからご参加ください。 ★ ★★ ｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ ｸﾛｰﾙを中心に泳ぎ込みを行い、持久力を高めていくｸﾗｽです。 30･45分

初級ｽﾃｯﾌﾟ 45分 踏み台を使った初級者向けｴｸｻｻｲｽﾞ。足腰に負担のない脂肪燃焼ｸﾗｽです。 ★★ ★★

30分 簡単な動きをｽﾋﾟ-ﾃﾞｨｰに、かつﾘｽﾞﾐｶﾙにおこなうｽﾃｯﾌﾟｴｸｻｻｲｽﾞです。 ★★★ ★★★ ｸﾛｰﾙ初級

45分 運動強度が高めなｽﾃｯﾌﾟを増やし、より効果的に全身運動をするｸﾗｽです。 ★★★★ ★★★ ﾊﾞﾀﾌﾗｲ初級

ﾄﾞﾗﾑｽｱﾗｲﾌﾞ 30分 ﾄﾞﾗﾑｽﾃｨｯｸを使った全身運動です。楽しくｽﾄﾚｽ発散、二の腕をｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟできます。 ★★ ★ 平泳ぎ初級

背泳ぎ初級

筋ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ：普段の生活では鍛えることの出来ない筋肉を動かします。 ｸﾛｰﾙﾏｽﾀｰ

30分 音楽に合わせて行うﾊﾞｰﾍﾞﾙｴｸｻｻｲｽﾞです。老若男女問わずご参加いただけます。 ★★★ ★★★ ﾊﾞﾀﾌﾗｲﾏｽﾀｰ

45分 30分よりも3曲使用曲を増やし、小さな筋肉にも働きかけるｸﾗｽです。 ★★★★ ★★★ 平泳ぎﾏｽﾀｰ

全身ｼｪｲﾌﾟ ３０分 ﾀﾞﾝﾍﾞﾙを使用し、普段使わない筋肉を引き締めます。どなたでもご参加いただけます。 ★★ ★ 背泳ぎﾏｽﾀｰ

健康体操 ４５分 椅子に座って運動することにより骨盤周りを調整し、ﾀﾞﾝﾍﾞﾙを使っての全身運動も行います。 ★★ ★

ｳｨｰｸﾘｰｽｲﾑ

格闘技系ｴｸｻｻｲｽﾞ：ｽﾄﾚｽ発散に、護身にとても効果的な全身運動です。 初級

30分 音楽に合わせて、ﾎﾞｸｼﾝｸﾞ、空手、ｷｯｸなどを行う脂肪燃焼ｸﾗｽです。 ★★★ ★★★ ｳｨｰｸﾘｰｽｲﾑ

45分 30分のﾚｯｽﾝに更に全身を使う、ﾑｴﾀｲﾊﾟｰﾄなどを加え、運動強度を高くしたｸﾗｽです。 ★★★★ ★★★ 中上級

ﾀﾞﾝｽｴｸｻｻｲｽﾞ：様々なｼﾞｬﾝﾙのﾀﾞﾝｽをご用意いたしました。

ﾗﾃﾝｴｱﾛ 60分 ﾗﾃﾝのﾘｽﾞﾑに乗せて行うｴｱﾛﾋﾞｸｽﾀﾞﾝｽｸﾗｽです。 ★★ ★★ ＜アクアビクス＞

ﾍﾞﾘｰﾀﾞﾝｽ 60分 中近東発生の伝統ある舞踊です。腰回りを動かします、ｳｪｽﾄ周囲のｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟにも最適です ★★ ★★ ｱｸｱﾋﾞｸｽ 水中で音楽に合わせて身体全体を動かす有酸素運動のｸﾗｽです。 30分・45分

ZUMBA 60分 ﾗﾃﾝの速いﾘｽﾞﾑと遅いﾘｽﾞﾑを組み合わせた、より脂肪燃焼効果が高いｸﾗｽです。 ★★ ★★

HIPHOP 60分 HIPHOPの動きを中心に楽しく踊れるｸﾗｽです。 ★★ ★★

ﾌﾗﾀﾞﾝｽ 60分 ﾊﾜｲｱﾝの音楽に合わせて踊り、南国気分を味わえるｸﾗｽです。 ★★ ★★

ｱｸｱﾇｰﾄﾞﾙ 浮き棒（ﾇｰﾄﾞﾙ）を使用し、筋力向上・ﾘﾗｸｾﾞｰｼｮﾝをおこないます。 30分

ﾘﾗｸｾﾞｰｼｮﾝ系ｴｸｻｻｲｽﾞ：ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞには、休養も必要です。心に栄養を補給しましょう。 ｱｸｱｳｫｰｸ 水中を様々なﾊﾞﾘｴｰｼｮﾝで歩き、下半身の稼働域を広くします。 30分

30分 太極拳、ﾖｶﾞを融合させたｴｸｻｻｲｽﾞです。心地よい音楽に乗せ、主に体幹部に働lきかけていき ★★ ★★ ﾘﾗｸｾﾞｰｼｮﾝ 水中の浮力と抵抗を利用し身体をほぐします。 30分

45分 30分のﾚｯｽﾝにﾋﾟﾗﾃｨｽの要素を加え、更にﾊﾞﾗﾝｽ力ｱｯﾌﾟ、柔軟性の向上をはかります。 ★★★ ★★

ﾖ-ｶﾞ 60分 呼吸法と全身を調整するﾎﾟｰｽﾞを行う、心身のｽﾄﾚｽを解消するｸﾗｽです。 ★ ★

ﾊﾟﾜｰﾖｶﾞ 60分 運動強度を高めた、ﾆｭｰﾖｰｸ発のﾖｶﾞです。全身をｼｪｲﾌﾟし、心身共にﾘﾗｯｸｽさせます。 ★★ ★★

ﾋﾟﾗﾃｨｽ 60分 呼吸を意識し、体幹の深層部の筋肉のﾄﾚｰﾆﾝｸﾞを反動を使わずにおこないます。 ★★ ★★

気功 60分 自らの“気”を用い、心身を共に調和させながら鍛練します。 ★ ★

太極拳 60分 ゆるやかな動きと自然な呼吸で、新陳代謝や内臓代謝、内臓機能を高めていくｸﾗｽです。 ★ ★

ﾋﾞｭｰﾃｨｰｽﾄﾚｯﾁ 60分 身体の機能を向上させるｽﾄﾚｯﾁをじっくり行うことで、新陳代謝を高めていきます。 ★ ★

ｱﾛﾏｽﾄﾚｯﾁ 30分 ﾘﾗｸｾﾞｰｼｮﾝを促す香りを焚いた状態で。全身くまなく心地よいｽﾄﾚｯﾁを行います。 ★ ★

ｽｸﾘｰﾝｴｸｻｻｲｽﾞ：ｽﾀｼﾞｵﾚｯｽﾝが苦手な方も、人気ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰのﾚｯｽﾝを間近に受けることができます。ｻﾎﾟｰﾄｽﾀｯﾌもいるので安心。
ｽｸﾘｰﾝﾖｶﾞ 30分・45分・60分 基本的なﾖｶﾞのﾎﾟｰｽﾞをゆっくりと展開いたします。無理なく自分のﾍﾟｰｽでご参加いただけます ★～★★ ★★

ｽｸﾘｰﾝﾋﾟﾗﾃｨｽ 30分・45分・60分 ﾋﾟﾗﾃｨｽの流れに沿って、一つ一つのｴｸｻｻｲｽﾞを解説を交えながらゆっくり行います。 ★～★★ ★★

ｽｸﾘｰﾝｴｱﾛ 45分 かんたんｴｱﾛよりも易しい、ｴｱﾛﾋﾞｸｽの基本のﾚｯｽﾝです。ﾘｽﾞﾑどりの仕方からゆっくり覚えら ★★ ★

ｼｮｰﾄｴｸｻｻｲｽﾞ：ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞの合間や、ｽﾀｼﾞｵｴｸｻｻｲｽﾞの後に、自分のﾍﾟｰｽでご参加いただけます。

簡単ｽﾄﾚｯﾁ 15分 大きな筋肉からｽﾄﾚｯﾁしてきます。準備運動、整理運動にご利用ください。 ★ ★

ｽﾄﾚｯﾁﾎﾟｰﾙ 15分 どなたでも気軽に骨格や、筋肉の歪みがﾘｾｯﾄされる効果を期待できます。 ★ ★

ﾊﾞﾗﾝｽｱｯﾌﾟ 15分 ﾊﾞﾗﾝｽﾎﾞｰﾙなどを使用し、外から見えない筋肉（ｲﾝﾅｰﾏｯｽﾙ）をﾄﾚｰﾆﾝｸﾞします。 ★ ★

青竹体操 15分 青竹踏みは、足裏のﾂﾎﾞを刺激するだけでなく、全身の血行を良くしてくれます。 ★ ★

肩すっきり 15分 肩こりを防ぐようなｽﾄﾚｯﾁ、肩周りの簡単なｴｸｻｻｲｽﾞを行います。 ★ ★

腰痛改善 15分 骨盤周りのｽﾄﾚｯﾁと強化ｴｸｻｻｲｽﾞを行います。腰の機能性を向上させます。 ★ ★

ﾎﾞﾃﾞｨｺﾝﾊﾞｯﾄ ４種目を２５ｍ泳げる方、長く、きれいに泳ぎましょう。

60分

＜脂肪燃焼・健康増進＞

ﾎﾞﾃﾞｨﾋｰﾘﾝｸﾞ

60分

各泳法の姿勢、ｷｯｸ、手のかき方を基礎から練習し、25mの完泳を目指します。

30分

各泳法25ｍ以上泳げる方を対象に、より効率よく、より美しく、より速く泳ぐための練習をします。

４種目の２５ｍ完泳を目指します。

30･45分

スタジオプログラム案内 アクアプログラム案内

各泳法の姿勢、ｷｯｸ、手のかき方を基礎から練習し、25mの完泳を目指します。

各泳法25ｍ以上泳げる方を対象に、より効率よく、より美しく、より速く泳ぐための練習をします。

＜スイミングレッスン＞

ﾎﾞﾃﾞｨｽﾃｯﾌﾟ

ﾎﾞﾃﾞｨﾊﾟﾝﾌﾟ
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