
9:20 9:10 9:20 9:20

9:40 20分 岩田 10:10 60分 泊 9:40 20分 泊 9:40 20分 辻

9:50 10:15 9:50 9:50 10:00

10:20 30分 徳満 10:35 20分 小原 10:20 30分 徳満 10:10 20分 西俣 10:30 30分 アクアスタッフ

10:30 10:40 10:30 10:20 10:40

11:00 30分 岩田 11:10 30分 11:00 30分 徳満 10:50 30分 下園 11:10 30分 アクアスタッフ

11.15 11.15

12:00 45分 泊 12:00 45分 徳満

12:55 11:45 13:00

13:55 60分 岩田 12:30 45分 新屋敷 13:30 30分 西俣

14:00 13:50 13:00 13:30

14:20 20分 小原 14:20 30分 横山 13:30 30分 下園 14:00 30分 泊

14:30 14:30 14:00 14:10

15:00 30分 西俣 15:00 30分 泊 15:00 60分 泊 14:40 30分 岩田

19:30 19:30

20:30 60分 泊 20:30 60分 泊

20:10 19:15

20:40 30分 岩田 19:45 30分 泊

〇上記以外30名

アクア＆HIIT アクアエクササイズ

プログラム定員について

幼児クラス時間帯は3コース、幼小クラス・小中クラスは時間帯は1コースのご利用となります。 〇水中貯筋トレーニング25名

〇フィンプログラム

おとなのための水泳教室 おとなのための水泳教室 ※サイズに限りがございます

※ジュニアスクールの時間帯のクラブ会員様専用コースのご案内

16：10～17：10　小中

ジュニアスクール 17：40～18：40　中高

平日　幼児15:30～16:30　幼小16:30～17:30　小中17:40～18:40　選手18:30～20:00 17：30～19：00　選手

クロール＆バタフライ 水泳（初中級） おとなのための水泳教室 マッスルアクア 14：00～15：00　幼児

水中ウォーキング AQUA  ZUMBA バタフライ＆平泳ぎ キック＆プル ジュニアスクール

水泳（中級）

15：00～16：00　幼小

親子ベビー水泳教室 親子ベビー水泳教室

おとなのための水泳教室 元気がでるアクア45

アクアスタッフ

お楽しみレッスン（水中運動）

  　8：30～9：30　幼児

全身シェイプ アクアシェイプ コンビネーションアクア プレコリオ水泳（平・背） 　9：30～10：30　幼小 月替わり水泳レッスン

エンジョイシェイプ 水中筋トレ リズムアクア 水中貯筋トレーニング

　11：00～12：00　小中

フィンスイム（初中級） おとなのための水泳教室 ４泳法の基本 アクアコア

ジュニアスクール

　プールプログラム　2026年4月7日～

火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日



●健康プログラム

●ウォーキング系 ●器具を使用するプログラム

★☆☆ 20分 ★★☆ 20分 ★★☆ 20分 ★★☆ 30分 　 　

★★☆ 20分 ★★☆ 30分 ★★☆ 30分 ★★☆ 30分 ★★☆ 30分

★★☆ 30分 ★★★ 30分 ★★★ 30分 ★★★ 45分 ★★★ 30分

●泳法プログラム

●アクアビクス系
アクアコア アクアシェイプ エンジョイシェイプ リズムアクア

アクアプログラム　エクササイズ内容一覧

水中ウォーキング 水中貯筋トレーニング 水中筋トレ アクアエクササイズ 　

　

基本の水中ウォーキングです。柔軟性
向上を目的として、関節への障害予防
となる水中ストレッチを行うクラスで
す。

音楽に合わせ、アクアダンベルを用い
て主に筋力トレーニングを行います。

水の力を使って、無理なく全身を引き
締めるトレーニングです。関節にやさ
しく、運動が苦手な方でも安心してご
参加いただけます。

水の特性を活かして効果的に身体を動
かした後は、楽しくレクリエーション
を行っていくクラスです。

　

アクア＆HIIT

●HIIT系

AQUA　ZUMBA

水中でZUMBAのダンスを行うエクサ
サイズです。重力の影響が軽減される
ためひざや腰への負担が少なく初心者
の方にもオススメです。

コア（体幹）を中心に全身を鍛える安
定した身体づくりを目指します。姿勢
改善、バランス向上におすすめです。

音楽に合わせて有酸素運動を行いま
す。脂肪燃焼とボディラインづくりを
同時に行います。

楽しく動いて、無理なくシェイプアッ
プ！音楽やリズムに合わせて体を動か
す、初心者向けプログラムです。

音楽に合わせて全身を動かす、楽しく
爽快なアクアプログラムです。自然と
体が動き、運動が苦手な方でも気軽に
ご参加いただけます。

筋力トレーニングと有酸素運動を組み
合わせ、効率よくシェイプアップを目
指します。

水の抵抗を活かしてしっかり筋力アッ
プを目指すプログラムです。全身をバ
ランスよく鍛え、引き締まった身体づ
くりをサポートします。

動きを組み合わせながら全身を動か
す、達成感のあるアクアプログラムで
す。リズムに合わせて流れるように動
き、楽しみながら運動量を高めていき
ます。

水の特性を充分に生かして、効果的に
運動を行います。エアロビクス効果も
高く、身体のシェイプアップに効果的
なクラスです。

コンビネーションアクア 元気が出る！アクア45マッスルアクア全身シェイプ

水の中でしっかり動いて、体を温めな
がら脂肪燃焼＆引き締めを目指すプロ
グラムです。

20分 20分 30分 30分 30分

4泳法の基本 フィンスイム（初中級） クロール＆バタフライ プレコリオ水泳(平・背） バタフライ＆平泳ぎ

●初心者プログラム（全ての方向け）

バタフライと平泳ぎの動きを分か
りやすく練習し、タイミングと
フォームの習得を目指すクラスで
す。

キック＆プル 水泳（初中級） 水泳（中級）

●ステップアッププログラム（中級者向け）

4泳法の基本を月替わりで行ってい
きます。初めての方でも安心して
参加できるクラスです。

フィン（足ひれ）を使って、水中
での推進力を高めながら楽しく泳
ぐクラスです。キック力向上や体
の使い方を身につけることができ
ます。

クロールとバタフライの基本から
応用までを練習し、よりスムーズ
で力強い泳ぎへとレベルアップし
ていきます。泳力向上や苦手克服
をしたい方におすすめです。

プレ（事前に）コリオ（振り付けられ
た）泳法プログラムです。決まったプ
ログラムの中でレッスンを行い、いつ
受けても同じ内容のため、安心して参
加できます。平泳ぎと背泳ぎを週替わ
りで行います。

4泳法をキック（足）とプル（腕）
の動きに分けて練習し、効率の良
い泳ぎを身につけるレッスンで
す。

基本を確認しながら、泳力アップ
を目指すクラスです。フォームの
見直しや呼吸・タイミングを練習
し、より長く泳げるようにしてい
きます。25M泳げる方対象です。

25m以上泳げる方が対象。
4泳法習得を目的としてレッスンを
行います。
泳ぐ距離の目安：300m

30分 30分 30分


