
プールスタッフによるスタジオ教室のご案内

　～　プールオープンまで元気に過ごすためのプログラム　～

水から受ける刺激は心と身体を潤していきます。

私たちの大好きなプールがお休みの間は何をしたらよいのでしょうか？

スタジオでできる機能改善プログラムを準備いたしました！

水泳教室参加の方も、アクアプログラム参加の方も、生活は陸の上。

日常動作の見直しや、姿勢改善やバランスアップで冬の寒さ対策と

心と身体のメンテナンスをしておきましょう。

担当は・・・　みんなのアイドルみっきー　　　鈴野　満貴

　　　　　　　アーティストたくま　　　　　　近藤　拓真

　　　　　　　レッドブルつばさ　　　　　　　松岡　翼

　　　　　　　おかみけいこ　　　　　　　　　荒川　啓子

スタジオでも、どうぞ宜しくお願い致します。

１２月の開催日

火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

10：00～　

らくらくストレッチ 12：00～ 12：00～

（３、10、17） 13：00～ タオル体操 健康筋トレ

健康体操 （12、19） （6、13、20）

(別紙参照）

（11、18）

18：30～ 16：30～ 18：30～

バレトン 親子でどんっ バレトン

（10、17） （11、18） （13、20）

＊　動きやすい服装で、飲み物・タオルを持参してください。

＊　各クラス担当者、参加費は裏面を参照ください。

なんと５００円！（一部無料）



らくらくストレッチ　（60分）★☆☆　担当：けいこ　参加費：５００円

　筋肉のゆるめ運動を行いバランスを整えます。

　バランスを維持するための筋力トレーニングを行います。

　使用器具：ストレッチポール

タオル体操　（60分）★☆☆　担当：けいこ　参加費：５００円

　気持ちよく身体を動かし、肩や膝・腰のストレッチを行います。

　使用器具：ＰＳタオル・ボール

健康筋トレ　（60分）★★☆　担当：みつき　参加費：５００円

　簡単にできる筋力トレーニングを行い、日常のストレス解消を目指します。

　筋力アップで基礎代謝をあげましょう。

バレトン　（60分）★★★　担当：けいこ　参加費：５００円

　バレーの動きをエクササイズにしたプログラムです。

　エアロビクス・ヨガとの融合で足裏を意識し、体幹や軸を整え行います。

　初めての方でも楽しめるプログラムです。

親子でどんっ　（50分）★×∞（無限）　担当：たくま　参加費：無料

　演劇の練習をもとにした遊びメインです。

　みんなで身体を動かしながらコミュニケーション力の向上を目指します。

　大人・子供だけでの参加もできます。

お申込み・注意点など
プール臨時休館中のスタジオ教室について、ご案内致します。

隣施設「高座クリーンセンター環境プラザ」にて

実施いたします。

・スタジオ教室は開始時間より10分前から受付します。

環境プラザ3階受付までお越しください。

・スタジオ一般利用などの都合により休講の可能性が

あります。

環境プラザ駐車場案内図は、右図の通りです。

ご不明点がございましたら、ホームページまたは、

046-238-8780 までご連絡ください。

ご迷惑をお掛け致しておりますが、

ご理解頂きますようお願い致します。


