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１週目・・・クロール ２週目・・・背泳ぎ

３週目・・・平泳ぎ ４週目・・・バタフライ

※スイムレッスン初級・初中級・中級のプログラム

◆ は初めての方でも参加しやすいプログラムです。

◆祝日は通常のレッスンと異なります。館内掲示・もしくはスマホアプリにてご確認ください。

◆インストラクターの都合による代行の際、内容や時間が変更となる場合がございます。

ボディパンプは定員２３名となっております。

レッスン前にジムエリア入口にて

整理券を配布します。

配布時間はジムエリア入口に掲示されています。

＜ボディパンプ＞

5週目のみ

ポールストレッチ

1週目

のみ

マット

サイエ

ンス

４．５週目はFX

４．５週目はFX

３週目のみ

マットサイエン

◆ボディパンプは定員２３名までとなります。◆ポールストレッチは定員３０名までとなります。

◆ベンチ系レッスンは定員３０名までとなります。 ◆マット系レッスンは定員３5名までとなります。

1.3.5週目はベンチ40

2.4週目はエアロ40


