
２０２０年　10月～12月 メンバーズプログラム

月 火 水 木 金 土

多目的 プール 多目的 プール 多目的 プール多目的 プール 多目的 プール 多目的 プール

11:00

クロール＆背泳ぎ

11：10～11：40

（金山）

ストレッチ

11：15～11：45（荒川）

はじめてののんびり

4泳法　11：10～11：40

（荒川）

クロール＆背泳ぎ

11：10～11：40

（宮﨑）

10:00

コアエクササイズ

10：30～11：00

水中ウォーキング

10：30～11：00

（金山）

ボディリフレッシュ

10：30～11：00

水中ウォーキング

10：30～11：00

（宮﨑）

肩こり腰痛

改善ヨーガ

10：30～11：00

水中ウォーキング

10：30～11：00

（荒川）

コアエクササイズ

10：30～11：00

水中ウォーキング

10：30～11：00

（宮﨑）

からだほぐし

10：30～11：00

ストレッチ

10：05～10：25

からだほぐし

10：05～10：25

ストレッチ

10：05～10：25

からだほぐし

10：05～10：25

ストレッチ

10：05～10：25

ストレッチ

11：15～11：45（金山）

はじめてののんびり

4泳法　11：10～11：40

（藤原）

子

供

ス

イ

ミ

ン

グ

子

供

ス

イ

ミ

ン

グ

からだシェイプ

11：30～12：00

ボディリフレッシュ

11：30～12：00

水中ウォーキング

10：30～11：00

（藤原）

11:00 肩こり腰痛

改善ヨーガ

11：00～11：30

からだシェイプ

11：00～11：30 ピラティス

11：15～12：00

（戸澤）

10:00

からだシェイプ

12：00～12：30 たっぷり初級

12：00～13：00

（犬塚）

12:00

格闘エクササイズ

12：30～13：00

コアエクササイズ

12：30～13：00

スピリチュアルヨーガ

12：30～13：00

ストレッチ

12：30～13：00

サーキット

12：30～13：00

12:00

ボディリフレッシュ

12：00～12：30

格闘エクササイズ

12：00～12：30

からだほぐし

12：00～12：30 のんびり４泳法

12：00～12：45

（植村）

サーキット

12：00～12：30

たっぷり初級

13：00～14：00

（金山）

からだシェイプ

13：00～13：30 のんびり４泳法

13：00～13：45

（藤原）

格闘エクササイズ

13：00～13：30 水中運動

13：00～13：45

（金山）

13:00

肩こり腰痛

改善ヨーガ

13：30～14：00

太極拳

13：30～14：00

13:00

からだほぐし

13：00～13：30 のんびり泳ごう

13：00～13：45

（荒川）

サーキット

13：00～13：30 水中運動

13：00～13：45

（荒川）

太極拳

13：00～13：30

太極拳

13：30～14：00

ストレッチ

13：30～14：00

格闘エクササイズ

13：30～14：00

ボディリフレッシュ

14：00～14：30 たっぷり中級

14：00～15：00

（安達）

肩こり腰痛

改善ヨーガ

14：00～14：30

たっぷり初級

14：00～15：00

（植村）
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14:00

太極拳

14：30～15：00

ボディリフレッシュ

14：30～15：00

14:00

サーキット

14：00～14：30 たっぷり初級

14：00～15：00

（植村）

太極拳

14：00～14：30 たっぷり中級

14：00～15：00

（安達）

コアエクササイズ

14：00～14：30

スピリチュアルヨーガ

14：30～15：00

肩こり腰痛

改善ヨーガ

14：30～15：00

サーキット

14：30～15：00

15:00 15:00

16:00 16:00

17:00 17:00

18:00 18:00

たっぷり中級

19：00～20：00

（犬塚）

19:00

ストレッチ

19：30～20：00

からだほぐし

19：30～20：00

20:00

たっぷり

上級

20：00

～21：00

（犬塚）

20:00

子

供

ス

イ

ミ

ン

グ

子

供

ス

イ

ミ

ン

グ

子

供

ス

イ

ミ

ン

グ

子

供

ス

イ

ミ

ン

グ

子

供

ス

イ

ミ

ン

グ

19:00

コンバット

19：00～19：30

格闘エクササイズ

19：00～19：30

◆◆◆◆新型コロナウイルス感染防止対策とお願い新型コロナウイルス感染防止対策とお願い新型コロナウイルス感染防止対策とお願い新型コロナウイルス感染防止対策とお願い◆◆◆◆

レッスンの再開に伴いまして当クラブとしましても感染防止対策に
努めてまいりますので会員の皆様にも引き続きご協力いただきますよう
お願い申し上げます。

対策１. 当面スタジオレッスンを予約制予約制予約制予約制にします。
当日お電話かフロントでご予約ください。

対策２. ＪＯＹ ＢＥＡＴの１時間以上連続の受講は
ご遠慮ください。

対策３. スタジオ・多目的室へ出入りする際は
手指の消毒をお願いします。

対策４. レッスン中は窓・扉を開け換気をします。



時間 難易度 シューズ 内容

ストレッチ 30 ☆ ウォーミングアップ・クールダウンなど、どなたにも幅広く参加していただけるプログラムです。

からだほぐし 30 ☆ 関節を滑らかに動かしながら、関節周りの筋肉の緊張を解放するプログラムです。

ボディリフレッシュ
30 ☆ 曲に合わせて動くだけで、リフレッシュ効果抜群。

椅子エクササイズ
30 ☆

曲に合わせたオリジナルの動きや掛け声、カラオケパートも取り入れた新しい椅子エクササイズで

す。

太極拳 30 ☆ ○ 太極拳が初めての方にも、経験者の方にも楽しんでいただけるプログラムです。

からだシェイプ 30 ☆☆ ○ JOYSOUNDでお馴染みのヒット曲にノッて全身引き締め！シェイプアップ！

コアエクササイズ
30 ☆ どの運動にも必要となる身体の中心「コア」を活性化させていくプログラムです。

肩こり腰痛

ヨーガ

30 ☆ ヨーガのポーズの中でも特に肩・腰に効果的な刺激を与えるポーズを選び、編成しています。

スピリチュアル

ヨーガ

30 ☆ 楽曲、音声、ポーズの流れ、すべてにこだわった新しいヨーガです。

格闘 30 ☆☆ ○ パンチやキックを組み合わせた格闘系プログラムです。

45 ☆ 身体の中心部分を鍛えることで歪みを改善し、心と身体がリフレッシュします。

時間 難易度

30 ☆

60 ☆☆

初級 45 ☆☆

中級 45～60 ☆☆

上級 60 ☆☆☆

１８００ｍ～２０００ｍを目標に泳ぎます。試合に出る方や体力アップを目指す方

自分の限界に挑戦してみませんか？

１０００ｍ～１３００ｍを目標に体力アップを目指すクラスです。長い距離を泳ぐことでの体力アップや

筋肉運動による脂肪燃焼効果もあります。

５００ｍ～８００ｍを目標に泳ぎます。技術力・スピード強化を目指す方におすすめのクラスです。

５００ｍ～６００ｍの距離を４泳法を使ってのんびり泳いでいくクラスです。

体力に自信がないけど泳ぎたいという方におすすめです。

のんびり泳ごう４泳法

た

っ

ぷ

り

内容

のんびり泳ごうに入られる前の初級編です。４泳法の中から１種目集中して泳ぎを極めます。

水中ウォーキング

水の抵抗を利用して水中を歩きます。足腰の強化はもちろん、身体を動かしながら歩くので

ダイエット効果もあります。泳ぐ前のウォーミングアップにもおすすめです。

初めて泳ぎに挑戦される方におすすめのクラスです。

キック→片手→両手を段階を踏んで１つの泳ぎを完成させていきます。

休憩をはさんでゆっくりレッスンが進むので体力に自信のない方でも安心してご参加いただけるクラスです。

プログラム名

30

クロール

はじめてののんびり４泳法

平泳ぎ

バタフライ

背泳ぎ

スタジオレッスン

プールレッスン

☆

プログラム名

Ｊ

Ｏ

Ｙ

Ｂ

Ｅ

Ａ

Ｔ

ピラティス

営業時間営業時間営業時間営業時間

月曜日～土曜日

１０時～２１時

（２０：２０最終受付）

【日曜定休】

豊橋市上野町新上野５２

℡（０５３２）４６-９７７５
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