
技術系　山邉

リフレッシュタイム
(体操室)

健康系　山宮

クロール＆背泳ぎ

技術系　山田

アクアフィットネスクラブWell ＜０２５－３７３－４６４６＞

はじめの一歩

2021.3

あるきのススメ

土

技術系　山田

健康系　佐藤

基本レッスン（初級）

月 火 水 木 金

１３：００

タ
イ
ム
テ
ー
ブ
ル
な
し

アクアビクス

アクアビクス

～

燃焼系　山宮

燃焼系　高栁

～

１３：４５

初心者　北山２０：３０

初心者　岩崎

１４：３５

リフレッシュタイム
(体操室)

１９：３０～２０：１５

健康系　山宮

１９：４５ はじめの一歩

１３：５０ クロール＆背泳ぎ

～

平泳ぎ＆バタフライ
１４：００～１４：４５

技術系　山田

アクアビクス
１９：４５～２０：１５（３０分）

燃焼系　山宮

平泳ぎ
２０：２０～２１：０５

技術系　岩崎

飛込＆ターン
２０：３５～２１：０５（３０分）

技術系　山田

技術系　岩崎２１：２０

２０：３５ バタフライ

～



☆スイム　～泳ぐことが目的のレッスンです。自分にあったクラスに参加しましょう。～

レッスン名

はじめの一歩 初めて泳ぐ方や初心者の方のクラスです。クロールで２５ｍ完泳を目指します。

基本レッスン 泳ぎの基本となる呼吸・身体の使い方・タイミングなどを細かく学べます。

大技・小技 普段あまり練習することができないターンのコツや飛び込みを練習します。

クロール＆背泳ぎ／平泳ぎ／バタフライ 各泳法の基礎から泳げるようになるまで指導します。ルールも一緒に学びましょう。

☆アクアフィットネス　～水中で動く事が目的のレッスンです。男女･年齢･経験に関係なく参加できるクラスです。～

レッスン名

あるきのススメ まずは歩いて運動習慣をつけてみませんか？身体のパーツごとに効果的な歩き方を学べます。

アクアビクス 音楽にあわせて楽しみながら運動します。身体と頭を使って楽しく健康寿命を延ばしましょう！

☆フィットネス　～陸の上で自分の身体のケアをします。覚えれば自宅でもセルフケアが出来ます。～

レッスン名

リフレッシュタイム 疲れを溜めてませんか？身体のメンテナンスしてますか？血流を促し心身共にスッキリしましょう！

※タイムテーブルは変更することがございます。

説明

説明

タイムテーブル説明

説明



大技・小技 アクアビクス

リフレッシュタイム


