
スタジオ 多目的プール 25ｍプール 健康チェックルーム
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２０２6年7月20日(月・祝)プログラム

施設無料開放DAYをご利用のお客様へ

持ち物
運動できる服装・室内シューズ・飲み物

プールをご利用の方は 水着・スイムキャップ・タオル

※プールをご利用の小学生４年生以下のお子様は、
16歳以上の方の同伴が必要です。

お友達やご家族一緒に

お越しください！

ス

← 別途参加費が必要なクラス。（月額で参加費をいただいてるクラス）ス

ス

スス

ス

ス

← 定員３０名のクラス。他は３５名30名

30名

【定員】 8名 お1人様１０分(当日予約制)

【場所】健康チェックルーム

いまのアナタをデータでみえる化！

姿勢改善、肩こり、腰痛改善にも

効果的なピラティス。健康的で

しなやかな体作りを目指します！

ボディパンプの動きやフォームを

説明、確認する15分のクラスです。

初めて参加される方にオススメ！

いざという時のために、正しい

ＡＥＤの使い方を学びましょう！

ＡＥＤを使用し心肺蘇生法を

行います。 スイム３０に上級クラスを追加！

初級、中級、上級と自分に合った

クラスで３０分間の限界メニュー

にチャレンジしてみませんか？

（コーチも泳ぎます）

ス

子どもスイミングスクール

（最大４コース利用）

プールでダンスリズムを楽しみながら、

筋力、持久力レベルをあげ、水の中でラ

テン系の音楽にのって動く喜びを味わえ

ます。

走る、跳ぶといったスポーツでは

欠かせない動きをトレーニングに

したシェイプアップにも効果的な

プログラム。

水中ストレッチで腰回りを中心に

筋肉をほぐし、腰痛を緩和します。

水中で行うエアロビクスで心地よい

疲労感を感じながら、発汗するぐらい

動きます！


