
　特典①全てのレッスンが何回でも受講できます。
　　　　　　　≪プールレッスン、スタジオレッスン1週間に45レッスンを開催中！≫

　特典②いつでもプール利用ができます。
　　　　　　　≪営業時間中、何時間でも何回でも泳げます！≫

＊1回30分（日時：水.木.金曜日／10:00～14:00、19:00～21:00）
☆完全予約制ですので、上記の時間以外希望でもまずはご連絡下さい☆

ご予約は電話でもOK、担当不在の場合は折り返しご連絡します。
電話番号0791-75－5151〈担当：竹田〉

1ヵ月5,760円で健康生活はじめよう♪

フリーレッスン会員募集中‼
＋

プールレッスンを初めて体験される方は
レッスン担当コーチが個人レッスンを行います！

初心者の方は全く泳げなくても大丈夫☺
ゆっくり最初の導入練習を行いましょう。

泳げる方も今の泳力確認や今後どうしていけばよいか
また気になっているところを相談してくださいね♪
カウンセリング後おすすめのクラスを紹介します。

【フリーレッスン体験一日無料】
5月7日（土）～ 6月30日（木）の期間中

今回はプールレッスンカウンセリング付
*スタジオは通常体験無料となります。(予約制）

体験後の入会特典→入会金2,200円が0円☺

【たつの市新宮温水プール】



コース クラス 内　　　容

初心者
水慣れ、基本動作（顔付け・浮き身・キック）から始めます。水が怖い
方、初めての方でも大丈夫！入門クラスです。

クロール クロールを基礎から習得します。

背泳ぎ 背泳ぎを基礎から習得します。

平泳ぎ 平泳ぎを基礎から習得します。

バタフライ バタフライを基礎から習得します。

４泳法 ４泳法を練習する初中級クラスです。

ワンポイント 泳ぎに対してワンポイントのアドバイスをします。

スイムプラス 通常のレッスンよりも泳ぐ回数、距離を少し増やしたクラスです。

アクアビクス 音楽に合わせて楽しく行う有酸素運動です。脂肪燃焼・体力向上に最適です。

エクササイズ 初心者でも大丈夫。簡単な水中運動です。健康維持を目的に行います。

自力整体 自分の体重を利用しての身体運動。身体の矯正を行います。

ヨガ 呼吸とポージングで身体を鍛え、癒し、心にやすらぎを与えます。

ヨガ整体 関節の配列や位置を調整し、身体の歪みを整えます。

ピラティス
ヨガや太極拳などの要素を取り入れ、筋肉・関節をゆるめながらトレーニ
ングを行います。腹式呼吸を用いインナーマッスルを鍛えます。

バランスボール
バランスボールに座ってバランスを取りながら、体幹部のインナーマッス
ルを鍛え、ゆがみや腰痛を解消、脂肪燃焼効果を高めます。

バレトン
フィットネスとバレエとヨガ、それぞれの動作を含んだ一連の動作を流れ
るように繋ぎ合わせて動き続ける有酸素運動です。代謝アップを目指しま
す。

かるい体操
筋力トレーニングやストレッチなどを行います。初めて運動される方、体
力に自信のない方でも受けていただけます。

バランスアップヨガ 身体と心のバランスを整えるヨガ。様々な不調改善を目指します。

青竹
青竹踏みにより足裏のつぼを刺激しながら簡単なエクササイズを行いま
す。

エアロビクス 基本動作を中心に、リズムに合わせて楽しく身体を動かします。

バランス
コーディネーション

簡単なストレッチと筋コンディショニングを組み合わせた機能改善プログラム。
関節と筋肉の連動性が高まり、バランス調整、姿勢改善、動作改善ができます。

ストレッチ＆ヨガ ストレッチポールなどで体をしっかりほぐした後、ヨガを行います。

ズンバ
「ZUMBA（ズンバ）」は、アップビートな世界各国のリズムにのせて楽し
く簡単にエクササイズできる“ダンスパーティ”です。導入段階として基
本動作を取り入れながら、ゆっくりトレーニングします。

フリーレッスンプログラム一覧表
＊対象16歳以上【一般遊泳とレッスンがいつでも何回でも利用できます。】
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入会時に必要なもの
1 入会金 ２,200円
2 初回月会費 5,760円
3 通帳
4 届出印

・開館時間：午前９時～午後１０時
（日曜日は午後5時まで）

・休 館 日：火曜日（祝日の場合は翌日）
年末年始（12月27日～1月4日）

たつの市新宮温水プール
（指定管理者：㈱アクアティック)

〒679-4323
兵庫県たつの市新宮町平野118番地の1
電話 0791-75-5151 FAX 0791-75-5152

体験後の入会特典→入会金2,200円が0円☺


