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水中基本動作中心に音楽に合わせて楽しみながら動くクラスです。

45 どなたでも
水中ウォーキングと水の抵抗を利用した筋力トレーニングを

行うクラスです。
☆～

どなたでも

アクア

ウォーク＆ジョグ 30 どなたでも
ウォーキングやジョギングなど行いながら水中で全身運動を楽しむ

クラスです｡
☆～

☆～

☆～

30/45 どなたでも

どなたでも
担当コーチの気分でウォーキング系かアクアビクス系に

その日のレッスンが変わるクラスです。（冬季限定）
☆～

ウォーターミット 30

バランス感覚の強化、関節可動域の増大、身体能力向上
深い呼吸で心を静め、カラダを癒していくクラスです。

☆～

プ ー ル プ ロ グ ラ ム 紹 介 一 覧 表
カラダ活き活き健康増進！マイペースで楽しみましょう！

プログラム名 時間 対象者 内容 強度

水中歩行・エクササイズプログラム

15/30 ゆっくりと気持ちよく
全身運動を楽しみたい方

初めてプールをご利用される方でも安心してご参加頂けます。
ウォーキングやストレッチなどゆっくりと全身運動を楽しむクラスで

す｡
☆

プログラム名

水中トレーニング(水トレ) 15/30 体幹・下半身の
強化をしたい方

道具を使用して体幹周りや脚の筋力・バランス感覚のトレーニングを
行うクラスです。

ウォーキング

ウォーク＆トレーニング

スイムレッスンプログラム 泳げるようになりたい方、大集合です！

15/30 どなたでも

水中グローブを使って上半身を中心に水の抵抗を利用した
筋力トレーニングを行うクラスです。

☆～

気まぐれレッスン 30

時間 対象者 内容 強度

アイチ

☆

スタートスイム 30 はじめて泳ぐことに
チャレンジしたい方

初めて泳ぐことにチャレンジしたい方におすすめです。
水慣れ、浮くことからゆっくりと練習していくクラスです。

☆

30

☆

平泳ぎの基礎を
習得したい方

平泳ぎの基礎を楽しみながらゆっくりと
練習していくクラスです。

☆～

30 背泳ぎの基礎を
習得したい方

背泳ぎの基礎を楽しみながらゆっくりと
練習していくクラスです。

クロールの基礎を楽しみながらゆっくりと
練習していくクラスです。

30 クロールの技術
向上を目指したい方

クロールの技術向上を楽しみながらゆっくりと
練習していくクラスです。

☆☆

背泳ぎの技術向上を楽しみながらゆっくりと
練習していくクラスです。

☆～

☆☆

背泳ぎの技術
向上を目指したい方

バタフライの技術向上を楽しみながらゆっくりと
練習していくクラスです。

30

☆

平泳ぎ 30

クロールの基礎を
習得したい方

平泳ぎの技術
向上を目指したい方

平泳ぎの技術向上を楽しみながらゆっくりと
練習していくクラスです。

ビギナー背泳ぎ

ビギナー平泳ぎ 30

ビギナークロール

どなたでも
（予約制：有料）

スイムトレーニング 30/45/60 水泳技術をより
高めたい方

4泳法のレベルアップを目的として目標の距離を泳ぎ
トレーニングをするクラスです。

クロール

スイム等の個別指導クラスです。個々の希望に合わせて
レッスンを行います。（担当、時間はご相談になります。）

ハートUP

足ヒレを使用して強度を上げながら練習を行なうクラスです。

背泳ぎ

30 ☆☆～

レッスン後半に心拍数をあげるトレーニングを行うクラスです。 ☆☆～

水泳技術をより
高めたい方

バタフライ 30 バタフライの技術
向上を目指したい方

30 水泳技術をより
高めたい方

プライベートレッスン 30 ☆～

ビギナーバタフライ 30 バタフライの基礎を
習得したい方

バタフライの基礎を楽しみながらゆっくりと
練習していくクラスです。

☆

☆☆☆～

フィンスイム


