
1 日
ダンベルアクア

髙瀬

4 日
アクアダンス＊40 6 日

アクアシェイプ＊40 8 日
にこにこアクア＊30

ムロナガ 今田 山﨑

11 日
にこにこ＆

リラクゼーションアクア*30 13 日
初級アクア＊40 15 日

アクアミット

ムロナガ くろだ 山﨑

18 日
アクアダンス＊40 20 日

休　講 22 日
パワーアクア＊40

ムロナガ 春分の日 山﨑

25 日
　アクアシェイプ 27 日

臨時休館 29 日
休　講

ムロナガ 施設修繕のため

　　　　　　　　内　　　　容

初めて受講される方に。簡単な動作からはじめましょう

水中での運動に慣れてきた方におすすめです

脂肪燃焼や体力向上を目的とします

筋力アップをされたい方におすすめです

水の抵抗、脂肪燃焼や筋力アップをより効果的に行います

いろいろな動きのコンビネーションを楽しみましょう

ゆったりとした動きを中心に水中でリフレッシュしましょう

１０：３０～１１：１５
水 金

１０：３０～１１：１５１８：４５～１９：３０

ク　ラ　ス　名

月

〔　2　0　名　〕

パ ワ ー ア ク ア

リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン ア ク ア

に こ に こ ア ク ア

ア ク ア シ ェ イ プ

初 級 ア ク ア

令和 6年　3月　砺波市温水プール　アクアビクススケジュール表

〔　2 5　名　〕 〔　2　5　名　〕

ア ク ア ミ ッ ト

ア ク ア ダ ン ス

4日(月)・11日(月)・18(月)のレッスン開始時間に変更がありますのでご確認ください
＊30…30分レッスンとなります ＊40…40分レッスンとなります

19:00～

18:50～

18:50～

寒暖差で体調を崩していませ
んか？寒暖差疲労を回復させる
方法として、

☆くるくる耳のマッサージ
☆1日1分、深く呼吸をする

(お腹を膨らませたり、
へこませたり)

☆３首を温める
(首・手首、足首)

皆さんおこなってみてください

4月のアクアビクスは4/8(月)
より開始となります


