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スタジオプログラム参加のルール

癒し・調整系 内容 プログラム名 内容

ヨガ
身体を温める簡単な動きを行っ
てから、丁寧に全身をほぐして
いきます。

☆全てのプログラムにおいて20名までの定員制なります。 はじめてスイミング

【Ａスタジオ ➡ 定員20名】

ピラティス

身体の軸となる体幹（パワーハウ
ス）を強化することで身体の安定
性を高めます。インナーマッスル
を鍛えられ、身体の動きがしなや
かに！

☆スタジオへの入場はレッスン開始10分前からとします。

☆スタジオへレッスン開始10分を過ぎてからのご参加はできません。

アクアビクス

これから水泳を始めて行う方に
お勧めのプログラムです。水泳
の基礎からしっかり練習しま
す。

プールの中で音楽に合わせて全
身を動かしていきます。

アクアウォーキング
膝痛や腰痛のある方、体力に自
信のない方でも参加できる水中
歩行を行うクラスです。

アクアスクール

人生100年時代の今、健康寿命
を延ばすために、心と身体を元
気にするプログラムです。

アンチエイジング
トレーニング

骨盤まわりにアプローチしたク
ラスです。歪みの改善はもちろ
ん、骨盤低筋群の強化にもなり
ます。

骨盤エクササイズ

☆マスク着用での参加をお願い致します。

　　※マスクの着用がない場合は、ご参加いただけません。

体幹を強化することで、本来持
つ身体の動きをスムーズにして
いくクラスです。姿勢を保つイ
ンナーマッスルを強化し、体幹
バランスを整えましょう。

機能改善ヨガ

自分の身体を使うコンディショ
ニングトレーニング。ボールな
どを使ったりもしながら、じっ
くり動かします。

ボディ
コンディショニング

筋コン系 内容

簡単なステップから少し難しい
ステップを組み合わせて、音楽
に合わせえて身体を動かす有酸
素運動です。

エアロビクス初中級

ヨガの動きと“禅”の心を取
り入れ、 姿勢改善、柔軟性の
向上だけでなく体の若返りを
目指します。

Ｚｅｎｇａ
（ゼンガ）

内容

フリーフィン

フィンを使って
自由に泳げる時間帯です。

330円/１回
（フィンレンタル代）

泳力、体力に合わせ4泳法を
習得していくクラスです。

今までのボールエクササイズとは
違うクラスです！スモールボール
を使った簡単な動きでちょっとだ
け頑張ったり、固くなった身体を
緩めたりします。

ボールエクササイズ

☆道具を使うプログラムは、終了後に消毒作業を行いますので、
道具はスタジオ内に置いたまま退室をお願い致します。

☆レッスン中はアニメーターの指示に従い、安全にご利用下さい。
安全に支障が出る可能性がある場合には、参加をお断りさせていただく場
合がございます。

☆レッスン中の途中退室はご遠慮ください。

　　※道具を使うプログラムは、途中入場できません。

クラブ会員　3,300円/月
非会員　6,600円/月

プログラム名

ソフトピラティス

ピラティスの動きの中でも基礎
的なエクササイズを中心に行う
クラスです。腹式呼吸と合わせ
て骨盤・背骨を連動させる事で
体幹を強化します。

アミスポーツクラブ


