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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・・・・・・・★★★★ 

●祝日２３日（火）はストレッチポールの特別レッスンがございます。 

  昼の部１５：００～と、夜の部１８：３０～の２本です。各１０名限定となります。是非ご参加ください。 

●今月のプールスペシャルレッスンは２９日 月曜日です。 

  曜日変更となりますので、ご確認の上参加くださいますようお願い申し上げます。 
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