
アクトス一宮西

スタジオＡ スタジオＢ プール スタジオＡ スタジオＢ プール スタジオＡ スタジオＢ プール スタジオＡ スタジオＢ プール スタジオＡ スタジオＢ プール スタジオＡ プール スタジオＡ プール

10:15～10:45 10:15～10:35 10:15～10:45 10:15～1:45 10:15～10:45 10:15～10:45 10：15～10：45
10:15～11:00 ストレッチポール 10:30～11:00 10:15～11:00 おはようストレッチ ストレッチポール 10:15～11:00 10：15～11：15 10:30～11:00 10:15～11:00 ボール３０ リズムウォーク かんたんビクス３０ かんたんビクス
ステップⅠ 渡辺(信) 若葉スイム 中級エアロ 10:45～11:15 10:30～11:15 10:20～11:05 渡辺(信) 中級エアロ みんなで歩こう 初級エアロ 杁山 久保田 古田 10：30～11：15 山岸

浅井 玉井 HORRY ボール３０ アクアビクス 初級エアロ４５ 高木 玉井 森田 スノーケルフリー 11:00～11:30
杁山 余語 森 11:00～12：00 11:00～11:45 甫木（あ） 11:15～11:45 11:00～12:00 10:55～11:40 11:00～11:45 11：15～11：45 11：00～11：45 ゆったりクロール

11:15～12:00 11:15～12:15 11:15～12:00 11:30～11:50 ピラティス アクアビクス 若葉クロール アクアセラピー ステップⅠ スノーケル入門 初級エアロ 市川
中級エアロ アクアビクス 11:30～12:15 11:25～12:25 水中運動 60 野原 11:30～12:30 11：30～12:30 玉井 11:30～12:15 久保田 古田 市川 山岸

金城 ボディコン 社本 11:35～12:20 甫木（あ） 12:00～12:30 ボディコン 浅野(和) 11：45～12:30 11:45～12:45
森 12:15～12:45 渡辺(信) ボディシェイパー 若葉クロール 杁山 12:15～12:45 スノーケルフリー ビデオ撮影

スノーケル入門 加藤(優) 12:30～13:00 浅野(香) 12:30～13:00 社本 内海 加藤（優） 若葉スイム 12:15～13:15 道具をお持ち下さい 一人5分程

12:30～13:15 玉井 12:30～13:15 覚えよう平泳ぎ 社本 ギアーナ 撮影致します
初級エアロ スノーケルフリー 初級エアロ 12:40～13:40 社本 12:45～13:30 13:00～13:30 12:45～13:30 12：50～13:35 ヨガ 前日までに要予約

森 13:20～13:50 12:45～13:30 大住 13:15～13：45 中級エアロ45 13:15～13：45 覚えよう平泳ぎ ボディシェイパー 13:00～13:45 中級エアロ 13:00～14:00 13:15～13:45 13：00～13：45
ボディセラピー 道具をお持ち下さい かんたん背泳ぎ 北川（由） ボディセラピー 社本 浅野(香) 13:40～14:10 アクアビクス 森 チャレンジバタフライ ヨガ

13:30～14:30 浅野(香) 加藤(優) 社本 浅野(香) かんたんトランポ 内海 社本 13:30～14:15 13:30～14:15 山田（悦）
14:00～14:30 13:45～14:45 13：45～14：30 14:00～14:30 13:45～14:30 13:45～14:30 渡辺(信) 14:00～15:00 HORRY 14:00～14:30 初級エアロ４５ アクアビクス
ボール３０ ギアーナ 13:50～14：50 14：00～15：30 ステップⅠ かんたんトランポ アクアビクス 初級エアロ 14：20～14:50 ビデオ撮影 14:15～15:00 若葉クロール 北川（由） 久保田 14:00～15:00 14:00～14:45

岩田 渡辺(信) ヨガ ビデオ撮影 寺内 渡辺(信) 野原 石黒 ストレッチポール 一人5分程 HIPHOP 14：15～15：15 社本 アクアビクス
14:45～15:15 小鹿 一人5分程 渡辺(信) 撮影致します DIVA Ｓｔｙｌｅ 北川（麻）

14:45～15：45 かんたん背泳ぎ HORRY 　撮影致します 14：45～15：45 14：45～15：45 14:45～15:30 前日までに要予約 宮島 14:45～15:45 14:45～15:30
大塚 15:00～15:30 【撮影のみ】 パワーヨガ 集まれスイマー 15:00～16:00 石黒 集まれスイマー

15:30～16:00 トランポ 前日までに要予約 社本 15:30～16:00 15:15～16:15 15:30～16:00 市川 15:15～16:00
山田 ゆったりクロール 渡辺(信) 村川 週替バタフライ ストレッチポール 北川（由） ボディコン

大塚 IKUKO 大塚 渡辺（信） 野田
宮島 16:00～16:45 16:15～17:00

ストレッチ＆リラク

野田

19:00～19:45 19:00～19:45 19:00～19:45 スノーケルフリー 19:00～20:00 19:00～20:00 19:00～19:45 スノーケルフリー 19:00～19:45
中級エアロ HIPHOP 初級エアロ４５ 19:00～19：45 ステップⅠ 19:00～19：45 初級エアロ

高木 HORRY 高橋 道具をお持ち下さい HORRY 道具をお持ち下さい 浅井 19:45～20:15
岩田 村川 19:50～20:50 若葉クロール

20:00～20:45 20:00～20:45 20:00～21:00 19:55～20:55 20:00～21:00 20:00～21:00 20:00～20:45 市川
ステップⅡ 初級エアロ 20:30～21:00 20:15～21:00 20:15～21:15 20:15～21:00 ステップⅠ 20:30～21:00

高木 前田 かんたん背泳ぎ 20:30～21:15 中級エアロ アクアビクス 20:30～21:15 高橋 加藤（優） 覚えよう平泳ぎ
市川 加藤（直） 加藤(優) アクアビクス 森 石黒 垣内 岩田 アクアビクス 市川

21:00～21:45 湯口 山田（和） 21:05～21:35 金城 21:00～21:45 21：00～22：00
中級エアロ 21:10～22:10 21:15～22：00 21:15～22:15 21:30～22:00 21:15～22:15 プールシェイプ 21:15～22:00 21:15～22:15 初級エアロ

HORRY 集まれスイマー チャレンジバタフライ パワーヨガ 石黒 フィットネスタイチ 落合
市川 市川 森 垣内 山田（悦）

前田 加藤（直） HORRY

アクアウォーキング（30）
かんたんビクス（３０） 強度：●○○○　難度:●○○○ ステップⅠ（４５） 強度：●●○○　難度:●○○○ 水中歩行を楽しんで頂くプログラムです。

これから運動を始める方、エアロビクスに慣れていない方へ ステップを初めて体験する方へ、ステップの基本動作・リズムを アクアセラピー（45）
歩くことを中心に行うプログラムです。 覚え、基礎体力をつけていくプログラムです。 水の抵抗を利用したシェイプアップのクラスです。

初級エアロ（４５） 強度：●●○○　難度:●●○○ ステップⅡ（４５） 強度：●●○○　難度:●●●○ アクアビクス（45）
基本動作に慣れてきた方、初心者の方へ、走ることの少ない 初級ステップに慣れた方へ、更なる基礎体力の向上と様々な 音楽に合わせて楽しく身体を動かして頂くプログラムです。
プログラムで基礎体力をつけていきましょう。 バリエーションを楽しみたい方へお勧めのプログラムです。 スノーケル入門（30）

中級エアロ（４５） 強度：●●●○　難度:●●●○ HIPHOP（４５）（６０） 強度：●○○○　難度:●●●● ダイビングの初歩、スノーケルの使い方を習得するクラスです。
初級クラスに慣れてきた方へ、バランスの良い動作で本格的な 独特のビートに乗ってダンスの動作や振り付けをお楽しみ頂く スノーケルフリー(30)
エアロビクスを楽しんで頂くクラスです。 プログラムです。 スノーケルフリーは道具をお持ちの方に限り御利用頂けます。

パワーエアロ（６０） 強度：●●●●　難度:●●●○ HIPHOP　DIVA　Ｓｔｙｌｅ（45） 強度：●○○○　難度:●○○○ 若葉スイム（30）
エアロビクスに充分慣れてきた方へ、中級エアロより更に ＤＩＶＡ（ディーバ）とは歌姫と訳します。日本のＰＯＰアーティストの曲で 初心者の水慣れからバタ足まで、泳ぎの初歩を習得するクラスです。
運動量を増やしたエネルギッシュに行うプログラムです。 ダンスの動作や振り付けをお楽しみいただけるプログラムです。 若葉クロール（30）

脂肪燃焼エアロ（６０） 強度：●●●○　難度:●●○○ フィットネスタイチ（45） 強度：●○○○　難度:●○○○ クロールの基礎を習得し、２５ｍ泳げるようになる為のクラスです。
初心者の方やはずむ動作が苦手な方へ、歩くことを中心に ゆっくりとした動作が中心で、初めての方からご参加頂けます。 かんたん背泳ぎ　覚えよう平泳ぎ　チャレンジバタフライ（３０）
身体を大きく使って脂肪を燃焼するプログラムです。 太極拳や武術の動きを取り入れたコンディショニングプログラムです。 各泳法を基礎から習得するクラスです。

フィットネスヨガ（60） 強度：●○○○　難度:●○○○ バトルミックス（60） 強度：●●●○　難度:●●●○ 集まれスイマー（45）
内蔵機能の働きを高め、自律神経・ホルモンのバランスを整えます。 格闘技の動きを取り入れたシェイプアップエクササイズです。 ２種目以上、５０ｍを泳げる方がさらに上達を目指すクラスです。

ギアーナ・ヨガ（60） 強度：●○○○　難度:●○○○ シェイプアップやストレス解消をしていただけるプログラムです。 週替スイム・バタフライ（30）
インドから伝わる伝統的なヨガを、どなたでもお楽しみいただけます。 ボディコン（45） 強度：●●○○　難度:●○○○ 週替りで行われるお楽しみレッスンです。店内掲示をご覧下さい。

パワーヨガ（60） 強度：●○○○　難度:●○○○ 踏台運動にダンベル体操をミックスさせたプログラムです。

身体のバランスや歪みを整え、深層部にある筋肉を刺激します。 ボディシェイパー（４５） 強度：●○○○　難度:●○○○

スタッフバラエティ（30）（45） 強度：●～　　　　難度:●～　　　 音楽に合わせて楽しくバーベル運動して頂くプログラムです。

週替わりで行われるお楽しみレッスン。店内掲示をご覧下さい。 太極拳（６０） 強度：●○○○　難度:●○○○
ゆるやかに円弧を描くような四肢の動きを中心に、気を重視した

健康法のプログラムです。
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シェイプ
シェイプ

７月度　スタジオ・プールプログラム週間予定表

シェイプ

シェイプ

シェイプ

シェイプ

トランポ（３０）・・・ミニトランポリンを使ってバウンドしながらのシェイプアップ運動
ボール３０（３０）・・・座れるくらいの大きなボールの上で楽しくシェイプアップ。
ストレッチポール・・・心地よさを感じながらのストレッチで、腰・肩すっきり。
ボディ・セラピー（３０）・・・いやし系の音楽で体幹の運動でシェイプアップ。

プールスタジオ ～プログラム内容～
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シェイプ

シェイプ

シェイプ

シェイプ
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シェイプ


