
♦エアロビクス系プログラム（全身持久力アップ、脂肪燃焼を目的としたプログラム） 　　　　　　　　　　　　　　　　   　　　　　♦調整系プログラム（心身の健康増進と身体のバランスの改善を目的としたプログラム）

プログラム 時間 内容 強度 難易度 プログラム 時間 内容 強度 難易度

スタートエアロ 45 歩く動作を中心としたエアロビクスの基本動作をマスターする初心者クラス ♥ ★★ ボディコネクション 30 エクササイズを行いながら、動きの連携を高めていくクラス ♥ ★

ベーシックロー45 45 歩く動作を中心とした45分の初級者クラス ♥♥ ★★ ボールエクササイズ 45 バランスボールを使用して、バランス能力を高め、楽しく体を動かすクラス ♥ ★

ベーシックロー60 60 歩く動作を中心とした60分の初級者クラス ♥♥ ★★ ソフトヨガ 45 全身をほぐした後、簡単なポーズを行うクラス ♥ ★

ロー45 45 歩く動作を中心に運動量を稼ぐ、中級者クラス ♥♥♥ ★★★ ジャイロキネシスヨガ 60 ヨガ、太極拳、気功、バレエ、水泳をベースにした円や“螺旋”を描く動きと呼吸を ♥♥ ★★

ロー60 60 歩く動作を中心に運動量を稼ぐ、60分の中級者クラス ♥♥♥ ★★★★ 組み合わせ、筋肉、関節を調整するクラス

エアロ30 30 歩く動作、走る動作を組み合わせた30分の初級者クラス ♥♥ ★★ ヨガ 60､75 ポーズと呼吸法の学習で、心と身体の安らぎが得られるクラス ♥♥ ★★

ベーシックエアロ45 45 歩く動作、走る動作を組み合わせた45分の初〜中級者クラス ♥♥♥ ★★ アロマヨガ 60 アロマの香りの中でヨガのポーズと呼吸法を行うクラス ♥♥ ★★

ベーシックエアロ60 60 歩く動作、走る動作を組み合わせた60分の初〜中級者クラス ♥♥♥♥ ★★★ オリジナルヨガ 60 基本ポーズからシェイプアップに効果的なダイナミックなポーズまで、様々に行うヨガクラス♥♥ ★★

ジョギングエアロ30 30 短時間で心地良い汗をかきたい方の為の、ジョギング中心の初級者クラス ♥♥♥♥ ★★ RPBコントロール 60 正しく奇麗な姿勢を作りながら、シェイプアップしていくクラス ♥ ★ジョギングエアロ30 30 短時間で心地良い汗をかきたい方の為の、ジョギング中心の初級者クラス ♥♥♥♥ ★★ RPBコントロール 60 正しく奇麗な姿勢を作りながら、シェイプアップしていくクラス ♥ ★

ジョギングエアロ45 45 心地良い汗をかきたい方の為の、ジョギング中心の初中級者クラス ♥♥♥♥ ★★ （RPB…リラックスイン、パスチャー、バランスの略です）

ジョギングエアロ60 60 動きを楽しみながら、走る動作を中心に体力を向上させていく中級者クラス ♥♥♥♥♥ ★★★★ コアコントロール 45 ダンスのリズムに合わせて骨盤周辺をほぐし、コア（体幹）の筋肉を鍛えるクラス ♥ ★

コンボエアロ 45、60歩く動作と走る動作を組み合わせ、効率よく脂肪燃焼する中〜上級者クラス ♥♥♥♥ ★★★★ バレトン 45 フィットネス、バレエ、ヨガ、ピラティスの要素をミックスさせ、筋力・持久力・柔軟性の ♥♥ ★★

♣スタートSTEP 45 ステップの基礎を習得する初心者クラス ♥♥ ★★ 強化をねらう有酸素運動を行うクラス　　（裸足で行います）

♣ベーシックSTEP45 45 ステップ台での昇降運動により、全身持久力を高めていく初級者クラス ♥♥ ★★★ 気功・太極拳【有料】 75 基本動作をマスターして、健康維持・増進を図る中国の健康体操クラス ♥ ★

♣ベーシックSTEP 60 ステップ台での昇降運動により、全身持久力を高めていく初〜中級者クラス ♥♥♥ ★★★ 太極剣 20 剣を使用して、太極拳を行うクラス ♥ ★

♣コンビネーションSTEP 60 ステップエクササイズを楽しみたい方向けの上級者クラス ♥♥♥♥ ★★★★ 健美操 45 ツボへの刺激や呼吸法で自然治癒力を高めながら、心身の調子を整えるクラス ♥ ★

♣STEP＆シェイプ 60 ダンベル、チューブを使ったトレーニングとステップを行う初中級クラス ♥♥ ★★ からだ調整 45 からだが楽になる！？調整ストレッチのクラス ♥ ★

ルーシーダットン 60 仙人体操と呼ばれる、タイ古来の健康体操を行うクラス ♥ ★

♦ボディメイクプログラム（筋力アップ、シェイプアップを目的としたプログラム） ♣ファンダメンタルピラティス 60 機能解剖学を元に動きの基礎を学び、正しい身体づくりを目指すクラス ♥ ★★

ボディシェイプ 30 腹筋、上半身、下半身の筋力トレーニングをするクラス ♥ ★ ♣ピラティス 60 体幹部の筋バランスを改善し、機能的な姿勢へと導いていくクラス ♥♥ ★★

らくらくシェイプ 60 ダンベルなどを使用し、基礎代謝の向上、健康づくりのための初心者クラス ♥ ★

シンプルボクササイズ 60 パンチ・キックの動きを取り入れたシンプルなエクササイズクラス ♥♥ ★★ ♦リラクゼーションプログラム（心身ともにリラックス、リフレッシュしましょう）

ボクササイズ 60 脂肪燃焼、ストレス解消に効果的なボクシングエクササイズクラス ♥♥♥ ★★ アロマストレッチ 45、60 アロマの香りと心地良い音楽の中で、ゆったりとリラックスできるクラス ♥ ★

健康空手入門 60 空手の基本の型を身に付けるクラス ♥ ★ ストレッチ 30 全身気持ちよく、筋肉を伸ばすクラス ♥ ★健康空手入門 60 空手の基本の型を身に付けるクラス ♥ ★ ストレッチ 30 全身気持ちよく、筋肉を伸ばすクラス ♥ ★

古武術入門 60 古武術で精神鍛錬、身体操作を学ぶクラス ♥ ★

♦安心プログラム（初めての方、運動に慣れていない方でも安心してご参加頂けます）

♦ダンス〈カルチャー〉系プログラム（幅広いジャンルのダンスやカルチャーをお楽しみいただけます！） リズミック 30 音に合わせて楽しく体を動かす、スタジオ未経験の方の為の初心者クラス ♥ ★

はじめてヒップホップ 20 ヒップホップの基本動作を楽しく身に付ける初心者クラス ♥ ★ チェアー 30 椅子を使用し、座った状態で筋力トレーニングなどをする初心者クラス ♥ ★

HHJ〜ベーシック〜 60 ヒップホップの簡単な振り付けで、楽しく踊るクラス ♥♥♥ ★★★ かんたんボール 15 バランスボールの効果的なトレーニング方法を紹介するクラス ♥ ★

HHJ　（ヒップホップ） 60 様々なヒップホップのダンスコンビネーションを楽しむクラス ♥♥♥♥ ★★★★ ボール30 30 バランスボールを使用してトレーニングやストレッチを行うクラス ♥ ★

ダンスマニア〜ベーシック〜 60 柔軟性を養いながら、基礎ステップの習得と簡単な振り付けを楽しむクラス ♥♥ ★★ 青竹 30、45 音に合わせて青竹を踏むクラス ♥ ★

ダンスマニア　【有料】 90 ベーシックより1ランクアップして、振り付けを中心に行うクラス ♥♥ ★★★ 腰痛予防体操 45 正しい姿勢を身につけ、腹・背筋を強化し、腰痛を予防するクラス ♥ ★

トゥシューズ基礎 30 トゥシューズの履き方・立ち方・基本のステップまでを行うクラス ♥♥ ★★★ 肩こり予防体操 45 肩の柔軟性を高め、筋肉をほぐし、肩凝りを予防するクラス ♥ ★

（バレエ歴１年半以上の方にお勧めです） WS（ウォーキング＆ストレッチ） 45 80mのトラックを正しい姿勢で歩き、使った筋肉をストレッチするクラス ♥ ★

クラシックバレエ入門 30 バレエの基本動作を楽しく身に付ける初心者クラス ♥ ★ WJ（ウォーキング＆ジョギング） 20 80mのトラックを正しい姿勢で歩き、走るクラス ♥♥ ★

たっぷりバレエ初中級【有料】 75 バレエシューズでバー＆フロアでたっぷり踊れるクラス ♥♥♥ ★★ JS（ジョギング＆ストレッチ） 45 80mのトラックを走った後ストレッチをする、持久力アップのクラス ♥♥♥ ★

振り付けバレエ初級【有料】 75 入門に慣れた方にお勧めの、ゆっくりペースで行う振り付け中心のクラス ♥♥ ★★

ラテンエアロ 60 ラテンのリズムで楽しくエクササイズするクラス ♥♥ ★★ ♦各種有料スクール（３ヶ月1クール制です。詳しくは館内掲示、チラシをご覧下さい）

ラテンコアダンス 60 ラテンの音楽に合わせてコア（体幹）を使いながら、楽しく踊るクラス ♥♥ ★★ フラダンススクール 75 入門より１ランク上のフラダンスを楽しみたい方におすすめのスクール ♥♥ ★★ラテンコアダンス 60 ラテンの音楽に合わせてコア（体幹）を使いながら、楽しく踊るクラス ♥♥ ★★ フラダンススクール 75 入門より１ランク上のフラダンスを楽しみたい方におすすめのスクール ♥♥ ★★

ダンスエアロ 45、60 ダンスの動きを取り入れ楽しくエクササイズするクラス ♥♥♥ ★★ フラメンコスクール 75 入門より１ランク上のフラメンコを楽しみたい方におすすめのスクール ♥♥ ★★

リズムダンス 30 毎月、様々なジャンルの曲で楽しく踊れるクラス ♥ ★★ 社交ダンススクール 75 入門より１ランク上の社交ダンスを楽しみたい方におすすめのスクール ♥♥ ★★

フラダンス入門 45、60 ハワイアンの音楽に合わせて楽しく踊る初心者クラス ♥ ★ 健康空手スクール 75 入門より１ランク上の空手を楽しみたい方におすすめのスクール ♥♥ ★★

社交ダンス入門 30 月替わりで社交ダンスの基本ステップを楽しく身に付ける初心者クラス ♥ ★★ クラシックバレエスクール 75 振り付け、初中級より１ランク上のバレエを楽しみたい方におすすめのスクール ♥♥♥ ★★★

フラメンコ入門 20 フラメンコの基本ステップを楽しく行うクラス ♥ ★

※【有料】…有料プログラム　￥510または￥525〈会員種別によって異なります〉　　

※♣…予約制プログラム 　 ご予約は当日１階フロントにて承ります。　〈電話でのご予約は、１０：００（土日祝９：３０）より、ご来館でのご予約は９：４５（土日祝９：１５）より承ります。〉                                                                                セサミスポーツクラブ三鷹



【【【【アクアプログラムアクアプログラムアクアプログラムアクアプログラム】】】】 【【【【有料有料有料有料スイミングスクールスイミングスクールスイミングスクールスイミングスクール】】】】

＊＊＊＊水水水水にににに顔顔顔顔をつけられないをつけられないをつけられないをつけられない、、、、水水水水にににに慣慣慣慣れたいれたいれたいれたい、、、、おおおお医者医者医者医者さんにさんにさんにさんに勧勧勧勧められためられためられためられた、、、、やせたいやせたいやせたいやせたい、、、、ストレスをストレスをストレスをストレスを解消解消解消解消したいしたいしたいしたい方方方方におすすめにおすすめにおすすめにおすすめ！！！！！！！！

①①①①スイミング・・・スイミング・・・スイミング・・・スイミング・・・個人個人個人個人のののの目的目的目的目的・レベルに・レベルに・レベルに・レベルに合合合合わせてわせてわせてわせて丁寧丁寧丁寧丁寧にレッスンにレッスンにレッスンにレッスン。。。。楽楽楽楽しくしくしくしく無理無理無理無理なくなくなくなく上達上達上達上達できますできますできますできます。。。。

プログラムプログラムプログラムプログラム名名名名 時間時間時間時間（（（（分分分分）））） 内容内容内容内容 クラスクラスクラスクラス名名名名 時間時間時間時間（（（（分分分分）））） 内容内容内容内容

泳泳泳泳ぎのぎのぎのぎの基本基本基本基本をををを身身身身にににに付付付付けていきますけていきますけていきますけていきます。。。。クロール・クロール・クロール・クロール・背泳背泳背泳背泳ぎぎぎぎ２５２５２５２５ＭＭＭＭ完泳完泳完泳完泳をををを目指目指目指目指しますしますしますします。。。。

クロール・クロール・クロール・クロール・背泳背泳背泳背泳ぎにぎにぎにぎに加加加加えてえてえてえて平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ２５２５２５２５ＭＭＭＭをリラックスしてをリラックスしてをリラックスしてをリラックスして泳泳泳泳ぐことをぐことをぐことをぐことを目指目指目指目指しますしますしますします。。。。

５０５０５０５０ＭＭＭＭ泳泳泳泳げるげるげるげる泳力泳力泳力泳力をををを身身身身にににに付付付付けていきますけていきますけていきますけていきます。。。。

クロール・クロール・クロール・クロール・背泳背泳背泳背泳ぎ・ぎ・ぎ・ぎ・平泳平泳平泳平泳ぎにぎにぎにぎに加加加加えてバタフライえてバタフライえてバタフライえてバタフライ２５２５２５２５ＭＭＭＭをリラックスしてをリラックスしてをリラックスしてをリラックスして泳泳泳泳ぐことをぐことをぐことをぐことを目指目指目指目指しますしますしますします。。。。

プール・プログラムプール・プログラムプール・プログラムプール・プログラム詳細詳細詳細詳細

ﾐｯﾄｳｫｰｸﾐｯﾄｳｫｰｸﾐｯﾄｳｫｰｸﾐｯﾄｳｫｰｸ 30303030

ミットをミットをミットをミットを使使使使いながらいながらいながらいながら、、、、正正正正しいしいしいしい歩歩歩歩きききき方方方方でででで深層筋深層筋深層筋深層筋をををを刺激刺激刺激刺激しますしますしますします。。。。

体幹部体幹部体幹部体幹部をををを鍛鍛鍛鍛えてえてえてえて、、、、良良良良いいいい姿勢姿勢姿勢姿勢をををを身身身身につけましょうにつけましょうにつけましょうにつけましょう。。。。

ＡＡＡＡｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽ（（（（初級初級初級初級））））
60606060

ｱｸｱｼｪｲﾌﾟｱｸｱｼｪｲﾌﾟｱｸｱｼｪｲﾌﾟｱｸｱｼｪｲﾌﾟ 30303030

浮浮浮浮きききき棒棒棒棒やビートやビートやビートやビート板板板板などをなどをなどをなどを使使使使いながらいながらいながらいながら、、、、関節関節関節関節へのへのへのへの負荷負荷負荷負荷がががが少少少少なくなくなくなく楽楽楽楽しくしくしくしく筋力筋力筋力筋力アップできるクラスですアップできるクラスですアップできるクラスですアップできるクラスです。。。。

全身全身全身全身のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを刺激刺激刺激刺激しながらしながらしながらしながら、、、、バランスのバランスのバランスのバランスの良良良良いいいい身体身体身体身体をつくりましょうをつくりましょうをつくりましょうをつくりましょう。。。。

ＢＢＢＢｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽ（（（（中級中級中級中級））））
60606060

ｱｸｱﾀﾞﾝｽｱｸｱﾀﾞﾝｽｱｸｱﾀﾞﾝｽｱｸｱﾀﾞﾝｽ ＣＣＣＣｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽ（（（（上級上級上級上級））））
５０５０５０５０ＭＭＭＭ以上以上以上以上をををを余裕余裕余裕余裕をををを持持持持ってってってって泳泳泳泳げるげるげるげる泳力泳力泳力泳力をををを身身身身にににに付付付付けていきますけていきますけていきますけていきます。。。。

楽楽楽楽しくしくしくしく美美美美しくをしくをしくをしくを目標目標目標目標にににに、、、、泳泳泳泳ぐぐぐぐ距離距離距離距離をををを伸伸伸伸ばしながらばしながらばしながらばしながら泳力向上泳力向上泳力向上泳力向上をををを目指目指目指目指しますしますしますします。。。。

合計合計合計合計でででで８００８００８００８００ｍｍｍｍからからからから１１１１，，，，００００００００００００ｍｍｍｍをををを泳泳泳泳ぎますぎますぎますぎます。。。。

更更更更にににに泳泳泳泳ぎのぎのぎのぎの技術技術技術技術をををを高高高高めていきますめていきますめていきますめていきます。。。。各種大会各種大会各種大会各種大会にもにもにもにも積極的積極的積極的積極的にににに参加参加参加参加していますしていますしていますしています。。。。

合計合計合計合計でででで１１１１，，，，２００２００２００２００ｍｍｍｍからからからから１１１１，，，，５００５００５００５００ｍｍｍｍをををを泳泳泳泳ぎますぎますぎますぎます。。。。

　

５０５０５０５０歳以上歳以上歳以上歳以上のののの方対象方対象方対象方対象。。。。浅浅浅浅いプールなのでいプールなのでいプールなのでいプールなので初初初初めてのめてのめてのめての方方方方でもでもでもでも安心安心安心安心してしてしてして泳泳泳泳げるようになるクラスですげるようになるクラスですげるようになるクラスですげるようになるクラスです。。。。

＊＊＊＊泳泳泳泳げるようになりたいげるようになりたいげるようになりたいげるようになりたい、、、、きれいにきれいにきれいにきれいに泳泳泳泳ぎたいぎたいぎたいぎたい、、、、長長長長くくくく泳泳泳泳ぎたいぎたいぎたいぎたい、、、、体力体力体力体力をつけたいをつけたいをつけたいをつけたい方方方方におすすめにおすすめにおすすめにおすすめ！！！！！！！！
年齢年齢年齢年齢やややや体力体力体力体力をををを気気気気にせずにせずにせずにせず、、、、同年代同年代同年代同年代のののの仲間仲間仲間仲間とととと泳泳泳泳ぎをぎをぎをぎを楽楽楽楽しみましょうしみましょうしみましょうしみましょう。。。。

プログラムプログラムプログラムプログラム名名名名 時間時間時間時間（（（（分分分分）））） 内容内容内容内容

浮力浮力浮力浮力やややや呼吸法呼吸法呼吸法呼吸法にににに慣慣慣慣れるところかられるところかられるところかられるところから始始始始めめめめ、、、、泳泳泳泳ぐためのぐためのぐためのぐための姿勢姿勢姿勢姿勢づくりをづくりをづくりをづくりを練習練習練習練習しますしますしますします。。。。 腰痛腰痛腰痛腰痛やややや膝痛膝痛膝痛膝痛でおでおでおでお悩悩悩悩みのみのみのみの方対象方対象方対象方対象。。。。腰痛腰痛腰痛腰痛のののの予防予防予防予防・・・・改善改善改善改善をををを目的目的目的目的としとしとしとし、、、、水中歩行水中歩行水中歩行水中歩行・・・・水中水中水中水中ストレッチ・ストレッチ・ストレッチ・ストレッチ・

水泳水泳水泳水泳でででで、、、、リラックスリラックスリラックスリラックス＆＆＆＆筋力筋力筋力筋力バランスをバランスをバランスをバランスを整整整整えていくクラスですえていくクラスですえていくクラスですえていくクラスです。。。。

ｱｸｱﾀﾞﾝｽｱｸｱﾀﾞﾝｽｱｸｱﾀﾞﾝｽｱｸｱﾀﾞﾝｽ 30303030 音楽音楽音楽音楽にににに合合合合わせてわせてわせてわせて動動動動きをきをきをきを楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながら、、、、全身持久力向上全身持久力向上全身持久力向上全身持久力向上、、、、脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼をををを目指目指目指目指しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。 ＣＣＣＣｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽ（（（（上級上級上級上級））））
60606060

ｱｸｱｱｸｱｱｸｱｱｸｱ４５４５４５４５ 45454545

ダンスありダンスありダンスありダンスあり、、、、筋力筋力筋力筋力アップトレーニングありのバリエーションアップトレーニングありのバリエーションアップトレーニングありのバリエーションアップトレーニングありのバリエーション豊豊豊豊かなかなかなかな４５４５４５４５分間分間分間分間ですですですです。。。。

アクアアクアアクアアクア大好大好大好大好きききき！！！！というというというという方方方方におにおにおにお勧勧勧勧めですめですめですめです。。。。

ＥＥＥＥｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽ

（（（（ﾏｽﾀｰｽﾞﾏｽﾀｰｽﾞﾏｽﾀｰｽﾞﾏｽﾀｰｽﾞ初初初初・・・・中級中級中級中級））））

60606060

ＳＳＳＳｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽｸﾗｽ

（（（（ﾏｽﾀｰｽﾞﾏｽﾀｰｽﾞﾏｽﾀｰｽﾞﾏｽﾀｰｽﾞ上級上級上級上級））））

60606060

【【【【スイミングプログラムスイミングプログラムスイミングプログラムスイミングプログラム】】】】

ｼﾆｱｼﾆｱｼﾆｱｼﾆｱ水泳水泳水泳水泳 60606060

基礎基礎基礎基礎スイムスイムスイムスイム 30303030 腰痛水泳腰痛水泳腰痛水泳腰痛水泳 60606060 水泳水泳水泳水泳でででで、、、、リラックスリラックスリラックスリラックス＆＆＆＆筋力筋力筋力筋力バランスをバランスをバランスをバランスを整整整整えていくクラスですえていくクラスですえていくクラスですえていくクラスです。。。。

個個個個々々々々のレベルにのレベルにのレベルにのレベルに合合合合わせたワンポイントアドバイスでわせたワンポイントアドバイスでわせたワンポイントアドバイスでわせたワンポイントアドバイスで上達上達上達上達をををを目指目指目指目指しますしますしますします。。。。

●●●●月会費月会費月会費月会費（（（（クラブクラブクラブクラブ会員割引料金会員割引料金会員割引料金会員割引料金）　　）　　）　　）　　６６６６，，，，３００３００３００３００円円円円（（（（税込税込税込税込）／）／）／）／週週週週１１１１回回回回　　　　　　　　　　　　　　　　８８８８，，，，４００４００４００４００円円円円（（（（税込税込税込税込）／）／）／）／週週週週２２２２回回回回　　　　　　　　　　　　　　　　９９９９，，，，４５０４５０４５０４５０円円円円（（（（税込税込税込税込）／）／）／）／週週週週３３３３回回回回

マスターズはマスターズはマスターズはマスターズは６６６６，，，，３００３００３００３００円円円円（（（（税込税込税込税込）／）／）／）／何回何回何回何回でもでもでもでも受講頂受講頂受講頂受講頂けますけますけますけます。。。。

クロールをクロールをクロールをクロールを中心中心中心中心にににに距離距離距離距離をををを伸伸伸伸ばしていきばしていきばしていきばしていき、、、、泳力向上泳力向上泳力向上泳力向上をををを目指目指目指目指しますしますしますします。。。。合計合計合計合計でででで約約約約４００４００４００４００ＭＭＭＭをををを泳泳泳泳ぎますぎますぎますぎます。。。。

＊＊＊＊対象者対象者対象者対象者：：：：２５２５２５２５ＭＭＭＭ以上続以上続以上続以上続けてけてけてけて泳泳泳泳げるげるげるげる方方方方

②②②②アクア・・・アクア・・・アクア・・・アクア・・・泳泳泳泳げないげないげないげない方方方方でもでもでもでも無理無理無理無理なくなくなくなく楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながら運動運動運動運動できますできますできますできます。。。。アクアプールアクアプールアクアプールアクアプール（（（（水深水深水深水深１１１１．．．．１１１１Ｍ）Ｍ）Ｍ）Ｍ）でででで行行行行いますいますいますいます。。。。

色色色色々々々々なななな泳泳泳泳ぎにぎにぎにぎに挑戦挑戦挑戦挑戦しながらしながらしながらしながら、、、、泳泳泳泳ぎのぎのぎのぎの技術技術技術技術をををを高高高高めていきますめていきますめていきますめていきます。。。。合計合計合計合計でででで約約約約６００６００６００６００ＭＭＭＭをををを泳泳泳泳ぎますぎますぎますぎます。。。。
クラスクラスクラスクラス名名名名 時間時間時間時間（（（（分分分分）））） 内容内容内容内容

＊＊＊＊対象者対象者対象者対象者：：：：５０５０５０５０ＭＭＭＭ以上続以上続以上続以上続けてけてけてけて泳泳泳泳げるげるげるげる方方方方 シェイプアップやシェイプアップやシェイプアップやシェイプアップや体力向上体力向上体力向上体力向上をををを目的目的目的目的としとしとしとし、、、、脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼をををを促促促促すすすす有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動やややや筋力筋力筋力筋力アップトレーニングアップトレーニングアップトレーニングアップトレーニング

をををを行行行行なうクラスですなうクラスですなうクラスですなうクラスです。。。。運動不足運動不足運動不足運動不足、、、、体力不足体力不足体力不足体力不足をををを感感感感じているじているじているじている方方方方におにおにおにお勧勧勧勧めですめですめですめです。。。。

個個個個々々々々のレベルにのレベルにのレベルにのレベルに合合合合わせたマンツーマンわせたマンツーマンわせたマンツーマンわせたマンツーマン指導指導指導指導でででで、、、、効率効率効率効率よくよくよくよく上達上達上達上達をををを目指目指目指目指しますしますしますします。　　　　　。　　　　　。　　　　　。　　　　　

料金料金料金料金：：：：１１１１，，，，２６０２６０２６０２６０円円円円（（（（税込税込税込税込））））////２０２０２０２０分分分分、、、、※※※※レギュラーレギュラーレギュラーレギュラー、、、、平日平日平日平日、、、、スクールスクールスクールスクール会員会員会員会員////２２２２，，，，１００１００１００１００円円円円（（（（税込税込税込税込）））） 肩凝肩凝肩凝肩凝り・り・り・り・腰痛腰痛腰痛腰痛・・・・肥満防止肥満防止肥満防止肥満防止をををを目的目的目的目的としとしとしとし、、、、筋力筋力筋力筋力バランスをバランスをバランスをバランスを整整整整えるエクササイズえるエクササイズえるエクササイズえるエクササイズ＆＆＆＆リラックスのクラスですリラックスのクラスですリラックスのクラスですリラックスのクラスです。。。。

　　　　　　　　　　　　　　　　４０４０４０４０分分分分コースのコースのコースのコースの場合場合場合場合はははは、、、、２０２０２０２０分分分分コースコースコースコース２２２２コマコマコマコマ分分分分のののの料金料金料金料金となりますとなりますとなりますとなります。。。。 医師医師医師医師からからからから水中運動水中運動水中運動水中運動をををを勧勧勧勧められているめられているめられているめられている方方方方、、、、最近疲最近疲最近疲最近疲れれれれ気味気味気味気味・・・という・・・という・・・という・・・という方方方方におにおにおにお薦薦薦薦めですめですめですめです。。。。

ごごごご予約予約予約予約はははは１１１１週間前週間前週間前週間前よりプールフロントにてよりプールフロントにてよりプールフロントにてよりプールフロントにて承承承承りますりますりますります。。。。((((おおおお電話電話電話電話でのごでのごでのごでのご予約予約予約予約はははは0422042204220422----71717171----3691369136913691までまでまでまで))))

泳泳泳泳ぎのぎのぎのぎの基本基本基本基本をををを身身身身にににに付付付付けていきますけていきますけていきますけていきます。。。。泳力向上泳力向上泳力向上泳力向上をををを目指目指目指目指しししし、、、、余裕余裕余裕余裕をををを持持持持ってってってって泳泳泳泳げるようになるげるようになるげるようになるげるようになる為為為為のポイントをのポイントをのポイントをのポイントを

基礎基礎基礎基礎スイムスイムスイムスイム 30303030 腰痛水泳腰痛水泳腰痛水泳腰痛水泳 60606060

ワンポイントワンポイントワンポイントワンポイント 30303030

ﾁｬﾚﾝｼﾞｽｲﾑﾁｬﾚﾝｼﾞｽｲﾑﾁｬﾚﾝｼﾞｽｲﾑﾁｬﾚﾝｼﾞｽｲﾑ 30303030

ｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 30303030

ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ 60606060

ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄﾚｯｽﾝﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄﾚｯｽﾝﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄﾚｯｽﾝﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄﾚｯｽﾝ 20202020････40404040

健康増進健康増進健康増進健康増進 60606060

泳泳泳泳ぎのぎのぎのぎの基本基本基本基本をををを身身身身にににに付付付付けていきますけていきますけていきますけていきます。。。。泳力向上泳力向上泳力向上泳力向上をををを目指目指目指目指しししし、、、、余裕余裕余裕余裕をををを持持持持ってってってって泳泳泳泳げるようになるげるようになるげるようになるげるようになる為為為為のポイントをのポイントをのポイントをのポイントを

習得習得習得習得しますしますしますします。　　。　　。　　。　　※※※※３３３３ヶヶヶヶ月毎月毎月毎月毎にににに種目種目種目種目がががが変変変変わりますわりますわりますわります。。。。
●●●●月会費月会費月会費月会費（（（（クラブクラブクラブクラブ会員割引料金会員割引料金会員割引料金会員割引料金）　　）　　）　　）　　６６６６，，，，３００３００３００３００円円円円（（（（税込税込税込税込）／）／）／）／２２２２種類種類種類種類のクラスをのクラスをのクラスをのクラスを何回何回何回何回でもでもでもでも受講頂受講頂受講頂受講頂けますけますけますけます。。。。

料金料金料金料金：：：：１１１１，，，，０５００５００５００５０円円円円（（（（税込税込税込税込）　）　）　）　※※※※レギュラーレギュラーレギュラーレギュラー、、、、平日会員平日会員平日会員平日会員：：：：１１１１，，，，５７５５７５５７５５７５円円円円（（（（税込税込税込税込））））

マタニティマタニティマタニティマタニティ＆＆＆＆産後産後産後産後クラスもございますクラスもございますクラスもございますクラスもございます。。。。詳詳詳詳しくはしくはしくはしくは館内館内館内館内チラシをごチラシをごチラシをごチラシをご覧下覧下覧下覧下さいさいさいさい。。。。

きっちりきっちりきっちりきっちり○○○○○○○○ 60606060


