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エクササイズ 

アクアビクス 

ウォーキング 

コンディショニング 筋トレ系 ＳＴＥＰ 

ダンス系 

どなたでも参加できます。 

～プログラムガイド～ 

ううご 

スタジオレッスン 

鍛えたい！ ダイエット 体力強化 

もくもくやりたい 楽しくやりたい！ 

筋トレ系・ヨガ・ストレッチ 

※どなたでも参加できます。 

エアロ・ＳＴＥＰ・ダンス系 

プールレッスン 

鍛えたい！ ダイエット 体力強化 

泳がずに効率よく水中運動 泳ぎたい 

泳ぎを極めたい 楽しく泳ぎを覚えたい 

マーク無し・・・・どなたでも参加可能 

初級・・・・・・・・・★ 

初中級・・・・・・・★★ 

中級・・・・・・・・・★★★ 

中上級・・・・・・・★★★★ 

梅雨の時期になりました。 

引き続き体調管理に留意しましょう。健康維持・免疫力UP・運動不足解消等々に 

パインズのレッスン・プール・ジムをご活用ください(o^―^o) 
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