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※教室時間中は
一般解放が
ありません
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10:00～11:00★★

12:00

プール 会議室 プール 会議室 プール

すっきりストレッチ

香川県立総合水泳プール
週間プログラムスケジュール
《2023年11月6日～》
(詳しくは会議室カレンダーを確認)

　　★   　　   　　　有料レッスン　 （各料金は裏面参照）
　 ★★　　　 　 　　4回制or8回制スクール（各料金は裏面参照）
　★なし　　　  　　 無料レッスン　 （施設利用料で参加無料）

　　【参加方法】　　無料・有料レッスン→当日窓口にて申込み
　　　　　　　　　　 　有料スクール→事前申込み(別紙要綱参照)

月 水 木 金 土

会議室会議室 トレーニング プール 会議室 プール

12：15～12:30

14：00～14:15

お問合せ TEL 087-885-3821

★☆5!SENCES四国初導入☆★
5!SENCES(ファイブセンス)はプロジェクショ

ンマッピングによる斬新な暗闇フィットネス

プログラムです。グループレッスン初心者で

も気軽に参加できます！

VRレッスン更新
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●お願いとご注意●
・感染防止にご配慮にいただきますようお願い申し上げます。
・受講される際に、体調不良や発熱、咳などの風邪の症状があるお客様には受講をお断りさせていただく場合がございます。
・祝日のレッスンは休講となります。また、大会や行事などにより休講となる場合がありますので掲示物・HPでご確認ください。
・プールプログラムは、一般コースをレッスン専用コースに変更いたしますので、ご協力ください。

かんたんステップ 週１回
全８回制

6,000円
踏み台（ステップ台）を使った昇降運動の初心者クラスです。音楽
に合わせて楽しく動いていきます。体力アップ・リフレッシュでき
ます。

ダンスエクササイズ 週１回
全８回制

6,000円
ジャズダンスの基礎のアイソレーションやダンスレッスンの体幹エ
クササイズやステップを使ってダンスandシェイプアップを楽し
みます♪

6,000円
ZUMBAよりもシンプルな動きと低い強度の動きで構成されて
おり、初心者や高齢者にも踊りやすいプログラムです。

ＺＵＭＢＡ
★土曜日に単発レッスンも実施中!!

週１回
全８回制

6,000円
ラテン系の音楽とダンスを合わせて創作されたダンスフィットネ
スです。心肺機能や筋肉に刺激を与えシェイプアップ効果絶大！
初心者の方大歓迎です★

週１回
全８回制

6,000円
体の奥の筋肉を鍛えることで、筋力・柔軟性・バランスなど身体
に対する意識を高め、心と身体のバランスを整えるエクササイズ
です。

スイムレッスン
(ｸﾛｰﾙor背泳ぎ/選べる四泳法)

60分 12名 1回
1,000円

各泳法とも初心者から、さらに上達したい方まで参加して
いただけます。 ZUMBA　GOLD 週１回

全８回制

個別指導レッスン
（泳法指導）

３０分 5名 1回
1,000円

事前予約制の少人数制で行うレッスン。ご希望の泳法
を丁寧にご指導いたします。（※小学生も受講可能です）
★翌月の予約は前月16日午前10時から行います。
申込み開始日のみ、お電話での申込みになります。

ピラティス

【プール有料レッスン】
デトックスヨガ 週１回

全８回制
6,000円

緊張をほぐし、ゆったりとした心のバランスを取り戻し、乱
れた心を整え、物事の捉え方を前向きに変えるメンタル的
な効果があります

アクアビクス ３０分

1日の終わりに、ヨガの呼吸とポーズでココロとカラダの
歪みをケアします。全身をバランスよく使うフローヨガで、
一緒にきもちよく動きましょう♪パーソナルレッスン 30分 1名 1回

2,200円

事前予約制のマンツーマンレッスン。グループレッスンで
は聞けない細かな部分を、じっくりとご指導いたします。
（※小学生も受講可。予約方法は個別指導同様）

はじめてピラティス 週１回
全８回制

6,000円
ピラティスが初めての方におすすめ。ピラティスを行うことで
『ウェストラインがきれいに』『腰痛・肩こりが改善する』など、いろ
んな効果があります★

20名
1回

300円
アクアビクスの基本動作を取り入れたやさしいレッスンで
す☆初心者の方も大歓迎！！

夜のリラックスヨガ 週１回
全８回制

6,000円

バランスボール ３０分 10名 1回
300円

バランスボールを使って骨盤周りをほぐし、簡単な筋
力トレーニングを行います。 自力整体 週１回

全８回制
6,000円

自分で自分の体を整える整体・経絡治療です。ヒーリング整体・
動く瞑想ともいわれ、心と体の緊張・凝り・歪みが解消されてい
きます。

  HIITトレーニング ３０分 12名 1回
300円

短時間で高い負荷のトレーニングと休憩を繰り返し行うト
レーニングです。脂肪燃焼にも効果的★

にこすぽ子ども運動教室 週１回
全４回制

5,600円
年中～年長までの未就学のお子様を対象とした体と心を育む笑顔のあそ
びプログラムです。日常生活・スポーツの様々な場面で使われている心体
能力を運動あそび経験を通して楽しみながら刺激し育みます！

シニア向け健康教室
週１回

全８回制
4,600円

65歳以上の高齢者を対象にストレッチや筋力トレーニングの体操をわかり
やすく解説しながら行います。楽しい脳トレで認知症も予防しましょう！運
動の苦手な方、体力に自信がない方でも無理なく楽しくできる教室です。

ザ・サーキット
forビギナーズ

３０分 12名 1回
300円

スロートレーニングやクイック動作の筋力トレーニングと有酸素
運動を交互に行うサーキットトレーニングの初心者バージョンで
す。このクラスで体力アップを目指しましょう！

トレーニング教室 週１回
全８回制

4,600円
トレーニング経験の少ない方を対象とした教室で、基礎的なト
レーニングの方法や、健康づくり、ダイエットの方法なども指導し
ます。

全32回
全８回

20,000円
7,000円

県大会を目指す学生を対象に、よりきめ細やかな指導でタイム
アップを目指すクラスです。

大人スイミングスクール 週１回
全８回制

選手･育成スイミングスクール

7,800円
初めて水泳をはじめる方から４泳法までを泳力ごとにクラス分け
し、きめ細かく指導します。

週替わりレッスン
(会議室・プール)

３０分
10名～
12名

1回
300円

週替わりでいろんなレッスンを行います。月毎の
レッスン内容は館内POPでチェック！！

ポールdeストレッチ ３０分 12名 1回
300円

円柱型のポールを使って肩こりや腰痛の軽減、また
姿勢の矯正を行います。 キッズスイミングスクール 全８回 7,000円

全く泳げない、水に入るのが怖い等のお子様を対象に楽しく水
遊びをしたり、泳ぎの基礎を練習します。

料　金 内　容

生活筋力向上®

スロートレーニング
３０分 12名 1回

300円

東京大学教授 石井直方先生と共同開発した安全で効果
的なプログラム。基礎代謝量を向上させるためのトレーニ
ングでシェイプアップに効果大です。

親子スイミングスクール
★土曜日に単発レッスンも実施中!!

週１回
全４回制

4,800円
2歳児から年中までのお子様と保護者を対象に、親子で楽しく水
に触れ合い慣れる事を目的とした教室です。お子様とのスキン
シップや保護者様の運動不足解消におすすめです。

【会議室有料レッスン】 【4回・8回制スクール】
レッスン名 時　間 定　員 料　金 内　容 スクール名 回　数

300円
シンプルで流れのあるヨガで構成されたクラス。四季折々の
自然映像とともにゆったりと心身を落ち着かせ、自律神経
の乱れや体のバランスを整えながら動いていきます。

シェイプアップエクササイズ 30分 ２０名
水の特性をフルに使って、全身持久力の向上やシェイプアップを目的
としたレッスンです。らくらくウォーキングに慣れてきた方や体力アッ
プを目指したい方にオススメのレッスンです。

Stretch VR 20分～
25分 15名

施設
利用者様

無料

自然の風景をメインとした癒しの空間の中で行う、初心
者向けのゆったりとしたストレッチプログラム。筋肉の柔
軟性を高め、怪我の予防や疲労回復効果が期待できま
す。

らくらくウォーキング 30分 ２０名
水中でウォーキングをしながらストレッチをすることで肩・腰の周辺
を中心に筋肉をほぐしたり、簡単な腕の動作で全身を動かしていき
ます。初めての方や体力に不安がある方でも安心して参加できます。 ThinkingYoga VR 35分～

40分 15名

13名 300円
ダンスの動きを曲に合わせてマスターしていきましょ
う！初心者でも丁寧に教えてくれるので安心です。リズ
ムに合わせてレッツダンシング！

お腹シェイプ １５分 12名

レッスン名 時　間 定　員 内　容 レッスン名 時　間

300円
ボクシングの動きをベースに格闘技の要素をプラスした
エクササイズ。有酸素運動と無酸素運動の組み合わせに
より、抜群の消費カロリーが期待できます。

定　員

短時間で集中的に腹筋を鍛えます。
お腹を引き締めたい方はぜひご参加ください！

DanceMaster VR 35分～
40分

15名 300円
バレエの動きを取り入れたストレッチとコンディショニング
クラス。流れる動作から柔軟性、体幹を意識したバランス感
覚を身につけることができます。

すっきりストレッチ １５分 12名 全身をしっかり伸ばし、爽やかな一日を過ごしましょう。
運動前やクールダウンにぜひどうぞ★

BeatBox VR 30分～
40分

CoreControl VR 30分～
40分

13名

料　金 内　容

プ　ロ　グ　ラ　ム　内　容
【無料レッスン】 【5!SENCES(ファイブセンス)／バーチャルプログラム】

お問合せ TEL 087-885-3821

※当館をご利用の中学生以上の方が受講できるレッスンです。

※中学生以上が対象です。

・・・室内用シューズが必要です

※中学生以上が対象です。

四国初導入！


