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【月替わり】

　 　

　         ◎各レッスンの他に、フリーレーン（歩行レーン・初心者レーン・スイムレーン）を常時設けています　　　
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さわやかウォーク

髙橋　10：30～  山野　10：30～ 小島　10：30～ 渡辺(将)10：30～ 山野　10：30～

  益子　11：00～
30

プールレッスン スケジュール 【２０２５．１０．１～】　 水中運動レッスン スイム系レッスン

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

第１レッスン 第１レッスン 第１レッスン 第１レッスン 第１レッスン 第１レッスン 第１レッスン

●1月・5月・9月

平泳ぎ

●2月・6月・10月

クロール

●3月・7月・11月

バタフライ

●4月・8月・12月

背泳ぎ

※月毎に変更



    

プログラム名 時間 強度 難易度

 さわやかウォーク ３０分 ★ ☆ 　水中体操と歩くことを中心に、軽めの運動や用具を使用して楽しく健康増進します。

 アクアヌードル ３０分 ★ ☆ 　ヌードル（浮き棒）を用いて浮いたりストレッチしたり、リラクゼーションできるレッスンです。

 アクアサーキット ３０分 ★～ ☆ 　シェイプアップを目的とし、ジョギングや筋トレを取り入れたレッスンです。

 アクアシェイプ ３０分 ★～ ☆ 　水の抵抗を用いて、気になる部位を集中してトレーニングしていきます。

 アクアビクス ３０分 ★～ ☆～ 　年齢・性別を問わず、音楽に合わせてリズミカルに楽しくシェイプアップを行います。

 のんびり水中体操 ３０分 ★～ ☆～ 　自分のペースで強度を変えられるサーキット運動で、どなたでも参加できるレッスンです。

 しっかり水中体操 ３０分 ★★ ☆～ 　自分のペースで強度を変えられるサーキット運動で、どなたでも参加できるレッスンです。

アクアダンス ３０分 ★～ ☆～ 　年齢・性別を問わず、音楽に合わせてリズミカルに楽しくシェイプアップを行います。

アクアミット ３０分 ★★ ☆ 　アクアグローブを付け、手のひらに水の抵抗を大きく感じながら全身をトレーニングします。

 ミットウォーク ３０分 ★★ ☆ 　アクアグローブを付け、手のひらに水の抵抗を大きく感じながら全身をトレーニングします。

 しっかりウォーク ３０分 ★★ ☆ 　水の抵抗を用いてウォーキングを中心にカロリーを消費していきます。

 アクアトレーニング ３０分 ★★★ ☆ 　有酸素運動と無酸素運動を交互に取り入れて、基礎代謝アップを図ります。

 アクアヒート ３０分 ★★★ ☆ 　ミットを使用し、水の抵抗を最大限に利用して脂肪燃焼します。

プログラム名 時間 強度 難易度 レッスン内容

 さわやかスイム背・クロ ３０分 ★～ なし 　背泳ぎ、クロールの浮き方、立ち方、キックの仕方など泳ぐ為の基本を習得します。

 さわやかスイム平・バタ ３０分 ★～ なし 　平泳ぎやバタフライのキックの仕方、腕の動かし方などの基本を習得します。

 はじめて４泳法 30分 ★ ☆ 　背泳ぎ、クロール、平泳ぎ、バタフライ、各泳法の基礎を学ぶクラスです。

 らくらくスイム ３０分 ★～★★ ☆☆ 　はじめて４泳法を1種目でもマスターされた方で、のんびり楽に泳ぎたい方のクラスです。

 チャレンジスイム背・クロ ３０分 ★★～ ☆☆ 　背泳ぎやクロールの基本を習得して、２５ｍ泳げるようになる中級クラスです。

 チャレンジスイム平・バタ ３０分 ★★～ ☆☆ 　平泳ぎやバタフライの基本を習得して、２５ｍ泳げるようになる中級クラスです。

 レベルアップ４泳法 30分 ★★～ ☆☆～ 　はじめて４泳法で各泳法を泳げるようになった方のレベルアップをはかるクラスです。

 マスターズレッスン ３０分 ★★★ ☆☆☆ 　自己のタイムを縮めることを目標に、泳ぎをレベルアップするクラスです。

 だれでもスイマー ３０分 ★～★★★ ☆～☆☆☆ 　初心者の方から泳げる方まで、個人のレベルに合わせてレッスンします。

 スイムトレーニング ３０分 ★★★ ☆☆☆ 　さらに泳力アップしたい方のために、インターバルを用いてレッスンします。

 フィンスイム ３０分 ★★～ ☆☆～

 スイムサークル ６０分 - -

 初心者スイム 20分 ★ ☆

　フィンを付けてキックや泳ぎを行います。※20名定員

　泳げる方が対象の、水泳愛好家の会員様による合同練習サークルです。

　初めての方や泳げない方を対象とした、クロール・背泳ぎのワンポイントレッスンです。

 

レッスン内容

◎スイムレッスン【月替わり】については下記をご参照下さい

● さわやかスイム・チャレンジスイム背・クロ 【月替わり】 ● だれでもスイマー （水） 【月替わり】

１月/３月/５月･･･（奇数月） → 月・木 ＝ ク ロール /   火・金 ＝ 背泳ぎ １月/３月/５月･･･(奇数月）→  バタフライ ・ 背泳ぎ

２月/４月/６月･･･（偶数月） → 月・木 ＝ 背泳ぎ /   火・金 ＝ クロール ２月/４月/６月･･･(偶数月）→  平泳ぎ ・ クロール

● さわやかスイム・チャレンジスイム平・バタ 【月替わり】 ● レベルアップ４泳法 （月）（水） 【月替わり】

１月/３月/５月･･･(奇数月） → 月・木 ＝バタフライ / 火･金 ＝ 平泳ぎ １月/３月/５月･･･(奇数月）→ 月 ＝ バタフライ ・ 背泳ぎ/   水 ＝ 平泳ぎ ・ クロール

２月/４月/６月･･･（偶数月） →   月・木 ＝ 平泳ぎ /   火･金 ＝ バタフライ ２月/４月/６月･･･(偶数月）→  月 ＝ 平泳ぎ ・ クロール /    水 ＝ バタフライ ・ 背泳ぎ

■ アクアレッスンプログラム

■ スイムレッスンプログラム


