
２４年1月５日～３月３１日

月
運動フロア プール 運動フロア プール 運動フロア プール 運動フロア プール 運動フロア プール 運動フロア プール

　　　　★都合により担当者および内容が変更する場合があります。あらかじめご了承ください。なお、有料プログラムに関しては別途お申込みが必要です。

冬季水泳教室
(１月)有料

１９：４０～２０：１０ １９：４０～２０：１０ １９：４０～２０：１０ １９：４０～２０：１０

がんばる
ウォーク

１９：００～１９：３０

アクア　　　　　シェ
イプ

中級クロール
らくらく
ウォーク

チャレンジ　　　　水
泳

ボディ
シェイプ

ジュニア　　　　　ス
イムレッスン

ジュニア　　　　　ス
イムレッスン

ジュニア　　　　　ス
イムレッスン

チャレンジ水泳・らくらく

ウォーク

キンダー　　　　　ス
イムレッスン

キンダー
スイムレッスン

キンダー　　　　　ス
イムレッスン

１５：３０～１６：００

おとな水泳教室(有
料)

１９：００～１９：３０ １９：００～１９：３０ １９：００～１９：３０ １９：００～１９：３０

はじめて　　　　　エ
アロ

ピラテス
ボールで
シェイプ

オルカクラス
スイムレッスン

オルカクラス
スイムレッスン

オルカクラス
スイムレッスン

１４：４０～１５：００ １４：４０～１５：００

１５：００～１５：３０ １５：００～１５：３０ １５：００～１５：３０ １５：００～１５：３０

チャレンジ　　　　水
泳

ミットで
ウォーク

チャレンジ
水泳

アクア
シェイプ

ニュートラルボディ リラックス

１４：００～１４：３０

ストレッチヨガ
はじめて　　　　　エ

アロ
かんたん
ズンバ

ボールで
シェイプ

ボディ
シェイプ

春休み水泳教室
(３・４月)有料

春休み水泳教室
(３・４月)有料

春休み水泳教室
(３・４月)有料

春休み水泳教室
(３・４月)有料

ちょいトレ

春休み水泳教室
(３・４月)有料

１４：００～１４：３０ １４：００～１４：３０ １４：００～１４：２０ １４：００～１４：３０ １４：００～１４：３０

春休み水泳教室
(３・４月)有料

春休み水泳教室
(３・４月)有料

春休み水泳教室
(３・４月)有料

春休み水泳教室
(３・４月)有料

１１：３０～１２：００

親子スイミング

がんばる
ウォーク

初級クロール
アクア
シェイプ

やさしい水泳
ジュニア　　　　　ス
イムレッスン

１１：００～１１：３０ １１：００～１１：３０ １１：００～１１：３０ １１：００～１１：３０

リラックス 肩こり解消体操 ウエストキュッ！ 脚スッキリ！

１０：:００～１０：２０
１０：１０～１０：３０ 朝の体操
おしりキュッ！

１０：２０～１０：４０

夢前福祉センター『ぱるむ』

火 水 木 金 土 日

休
館
日

9：4０～１0：1０ ９：４０～１０：１０ ９：４０～１０：１０ ９：４０～１０：1０ ９：:４０～１０：００

ボールで
シェイプ

転倒予防体操 青竹ウォーク 腰痛体操

１０：３０～１１：００

ストレッチヨガ１０：２０～１０：４０ １０：２０～１０：４０ １０：２０～１０：４０

朝の体操

　　　　　　　　　　　　　　
レッスンの途中	

入場はご遠慮	

願います。　　　	


　　　　　　　　　　　　　　
レッスンの途中	

入場はご遠慮	

願います。　　　	


サーキット　　　　　
トレーニング	


サーキット　　　　　
トレーニング	


ＮＥＷ！	


①②週目	

⇒チャレンジ水泳	

③④週目	


⇒らくらくウォーク	

	



