
スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール

10:15᳸10:30 10:15᳸10:45 11:45᳸12:15 10:15᳸10:45 10:15᳸10:30

ストレッチポール コアコンディショニング サーキットᲭᲪ チェアエクササイズ ᠉ᢃѣ
五ԛ 内ဋふ  内ဋ 内ဋふ

10:45᳸11:15 10:45᳸11:30 11:00᳸利ဇӧᏡ

バランス 11:45᳸12:15

コンディショニング 11:00.᳸11:30 11:00᳸11:30 11:00᳸11:45 11:00᳸11:45 11:00᳸12:00 サーキット30 11:15᳸12:15 11:00᳸11:45 11:00᳸11:30

 はじめてエアロ ウォーキング ൦中ᢃѣ パワフルエアロ 11:15᳸11:45 45 ݈ຓ インナーパワーヨガ ൦中ᢃѣ ヨガストレッチ

11:30᳸11:45 ࡊޢ 45 クロール・Ꮡපぎ 内ဋふ 45
11:30᳸12:30 体࠴トレーニング 11:30᳸12:00 45 บ บ ࡊޢ

Ꮡᭌ ݈ຓ ジョギング ᤠங 11:45᳸12:15

ࡊޢ バタフライ・පぎ

12:00᳸13:00 12:00᳸12:30 12:00᳸13:00 12:00᳸12:30 บ 12:00᳸12:30 11:45᳸12:30

60 クロール・පぎ 初めてスイミング 12:15᳸12:45 11:30᳸12:00 12:20᳸12:50 12:20᳸13:05 エンジョイエアロ

ဋ ࡊޢ บ コア サーキット 30 クロール・පぎ インディ 45
12:30᳸13:00 12:30᳸13:00 コンディショニング  ࡊޢ บ 12:30᳸13:15 ミディアーズ 佐ᕲ
バタフライ・Ꮡපぎ 初めてクロール・Ꮡපぎ 内ဋふ 12:50᳸13:20 (中ኢᎍӼけ)

ᒶҾ ࡊޢ ᢿ บ 12:45᳸13:30 バタフライ・Ꮡපぎ บ
13:00᳸13:45 ൦中ᢃѣ 13:00᳸14Ჴ00 บ 45

13:15᳸14:00 13:15᳸14:00 13:15᳸13:45 ፦しいおހづくり🄬 45  13:00
BE(፦)BODY ボディパンプ 45 13:30᳸14:15

30 ဋ 13:30᳸14:00 ᳸
45 45 ࡊޢ サーキット30

ࡊޢ 〈݈ຓ〉 ܷඑ 45 ݈ຓ 15:00
14:00᳸14:30 14:00᳸14:30 ࡊޢ

14:15᳸14:45 ストレッチポール ストレッチリング ファミリー
BE(፦)BODY บ ࡊޢ コース

30
݈ຓ 【Წコース】

16:30᳸18:30 16:30᳸18:30 16:30᳸18:30 16:30᳸18:30 14:30᳸16:30

ご利ဇできません ご利ဇできません ご利ဇできません ご利ဇできません ご利ဇできません ኳ了17:40 ኳ了17:30
18:30᳸19:00 16:30᳸17:00

まで利ဇ制ᨂஊ まで利ဇ制ᨂஊ

19:15᳸20:00 19:15᳸20:00 19:15᳸20:00

19:30᳸20:00 19:30᳸20:15 19:30᳸20:00 レギュラーエアロ

ストレッチポール ボディメイキング 45 初ኢエアロ 45 45
݈ຓ 45 ࡊޢ ݈ຓ 佐ᕲ ᢿ

ᤠங 20:00᳸20:45

20:15᳸21:00 ゆったりスイミング 20:15᳸21:00 20:15᳸20:45 20:15᳸20:45 20:15᳸21:00 20:15᳸20:30

45 ボディパンプ ൦中ᢃѣ やさしいヨガ 水中運動
20:30᳸21:15 บ 20:30᳸21:15 30 30 45 20:30᳸21:00 ኳ了20:40 ኳ了20:30

45 45 ゆったりスイミング ࡊޢ ჵ߃ なんでもスイミング

ࡊޢ  45 บ
45 ࡊޢ 21:00᳸21:45

ދם
45
ࡊޢ

ኳ了22:40 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30

᧓　21:00
21:00

21:30

᧓　22Ჴ00(30分前にはฌੈをڼさせていただきます。) 0553-22-1117

ँ࠰例
全ࡃӳӷ企ဒ!

ᅸの体щยܱܭ
10உ16ଐ᳸
10உ31ଐ

までᘍいます。

19:30

20:00

20:30 体࠴トレーニング

உ୴ଐ　5ଐ 19ଐ 　　

ଐ୴ଐ　11ଐ　25ଐ

14:30

15:00

᧓　18:00
19:00

<10உ休ଐ>

13:30

ボディコンバット

14:00

60

ᤠங

݈ຓ

ヨガ
12:30

60 60

BLUE　EARTH山梨　−⇩⇟∙⇥⇊∆⇬∞⇼∑ 　2020.10月

ボディパンプ
13:00

がんばりエアロ

11:30 60

ᢋܤ
12:00 コンディショニング

○փಅଐ　உ᳸　10Ჴ00᳸23Ჴ00　10　םᲴ30᳸21:00　ଐ 10Ჴ30᳸18Ჴ00 ᅔ　13Ჴ30᳸21Ჴ00　　　　休ଐ　ᇹ1 3 5உ୴ଐ ᇹ2 4ଐ୴ଐ
ᇹ1・3・5ଐ୴ଐփಅ

10:00

10:30

11:00 ᩷ᇦストレッチ

佐ᕲ

佐ᕲ

60

ᇹ2・4உ୴ଐփಅ ້୴ଐ ൦୴ଐ ங୴ଐ ୴ଐ ୴ଐם

プライベートレッスン

60分 4000円

30分 2000円
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スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール スタジオ プール

10:15᳸10:30 10:15᳸10:45 11:45᳸12:15 10:15᳸10:45 10:15᳸10:30

ストレッチポール コアコンディショニング サーキットᲭᲪ チェアエクササイズ ᠉ᢃ動
五ԛ 内ဋふ  内ဋ 内ဋふ

10:45᳸11:15 10:45᳸11:30 11:00᳸利ဇӧᏡ

バランス 11:45᳸12:15

コンディショニング 11:00᳸11:45 11:00᳸11:30 11:00᳸11:45 11:00᳸11:45 11:00᳸12:00 サーキット30 11:15᳸12:15 11:00᳸11:45 11:00᳸11:30

 ウォーキング ൦中ᢃ動 パワフルエアロ 11:15᳸11:45 45  インナーパワーヨガ ൦中ᢃ動 ヨガストレッチ

ࡊޢ 45 クロール・Ꮡපぎ 内ဋふ 45
11:30᳸12:30 45 11:30᳸12:00 45 บ บ ࡊޢ

Ꮡᭌ ፶ဋ ジョギング ᤠங 11:45᳸12:15

ࡊޢ バタフライ・පぎ

12:00᳸13:00 12:00᳸12:30 12:00᳸13:00 12:00᳸12:30 บ 12:00᳸12:30 11:45᳸12:30

60 クロール・පぎ 初めてスイミング 12:15᳸12:45 11:30᳸12:00 12:20᳸12:50 12:20᳸13:05 エンジョイエアロ

ဋ ࡊޢ บ コア サーキット 30 クロール・පぎ インディ 45
12:30᳸13:00 12:30᳸13:00 コンディショニング  ࡊޢ บ 12:30᳸13:15 ミディアーズ 佐ᕲ
バタフライ・Ꮡපぎ 初めてクロール・Ꮡපぎ 内ဋふ 12:50᳸13:20 (中ኢᎍӼけ)

ᒶ原 ࡊޢ ᢿ บ 12:45᳸13:30 バタフライ・Ꮡපぎ บ
13:00᳸13:45 ൦中ᢃ動 13:00᳸14Ჴ00 บ 45

13:15᳸14:00 13:15᳸13:45 ፦しいおހづくり🄬 45  13:00
ボディパンプ 45 13:30᳸14:15

30 ဋ 13:30᳸14:00 ᳸
45 ࡊޢ サーキット30

ࡊޢ ܷඑ 45  15:00
14:00᳸14:30 14:00᳸14:30 ࡊޢ
ストレッチポール ストレッチリング ファミリー

บ ࡊޢ コース

【Წコース】
16:30᳸18:30 16:30᳸18:30 16:30᳸18:30 16:30᳸18:30 14:30᳸16:30

ご利ဇできません ご利ဇできません ご利ဇできません ご利ဇできません ご利ဇできません ኳ了17:40 ኳ了17:30
18:30᳸19:00 16:30᳸17:00

まで利ဇ制ᨂஊ まで利ဇ制ᨂஊ

19:15᳸20:00 19:15᳸20:00 19:15᳸20:00

19:30᳸20:15 レギュラーエアロ

ボディメイキング 45 45 45
45 ࡊޢ 佐ᕲ ᢿ
ᤠங 20:00᳸20:45 20:00᳸20:45

20:15᳸20:30 ゆったりスイミング 20:15᳸21:00 20:15᳸20:45 20:15᳸21:00 20:15᳸20:30

ストレッチポール 45 ൦中ᢃ動 やさしいヨガ 水中運動
20:30᳸21:15 20:30᳸21:15 บ 20:30᳸21:15 45 30 45 20:30᳸21:00 ኳ了20:40 ኳ了20:30
体࠴トレーニング 45 ゆったりスイミング ࡊޢ ჵ߃ なんでもスイミング

ࡊޢ  45 บ
45 ࡊޢ 21:00᳸21:45

ދם
45
ࡊޢ

ኳ了22:40 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30 ኳ了22:30

13:30᳸21:00までの
փಅとなります。レッ
スンは全てありません
のでお᧓ᢌえのないよ

うごஹࡃ下さい。

᧓　21:00
21:00

21:30

᧓　22Ჴ00(30分前にはฌੈをڼさせていただきます。) 0553-22-1117

〈ჺփಅ〉

3ଐ(້)　23(உ)

19:30

20:00

20:30

உ୴ଐ　2ଐ 16ଐ  30ଐ　　

ଐ୴ଐ　8ଐ　22ଐ

14:30

15:00

᧓　18:00
19:00

<11உ休ଐ>

13:30

ボディコンバット

14:00

60

ᤠங

ჵ߃

ヨガ
12:30

60 60

かんたんステップ

BLUE　EARTH山梨　−⇩⇟∙⇥⇊∆⇬∞⇼∑ 　2020.11月

ボディパンプ
13:00

がんばりエアロ

11:30 60

ᢋܤ
12:00 コンディショニング

○փಅଐ　உ᳸　10Ჴ00᳸23Ჴ00　10　םᲴ30᳸21:00　ଐ 10Ჴ30᳸18Ჴ00 ᅔ　13Ჴ30᳸21Ჴ00　　　　休ଐ　ᇹ1 3 5உ୴ଐ ᇹ2 4ଐ୴ଐ
ᇹ1・3・5ଐ୴ଐփಅ

10:00

10:30

11:00 ᩷ᇦストレッチ

佐ᕲ

佐ᕲ

60

ᇹ2・4உ୴ଐփಅ ້୴ଐ ൦୴ଐ ங୴ଐ ୴ଐ ୴ଐם

プライベートレッスン

60分 4000円

30分 2000円

定員18名

定員18名

定員18名

定員18名

定員18名

定員18名



時間䠄分䠅 内容

30䡚60 ★まずはここからᲛഩき૾など、Ȭȃスȳします

時間䠄分䠅 内容

45䡚60

30

※○○シ䝵䞊䝖䞉䞉䞉30分ク䝷ス　　　　○○45䞉䞉䞉45分ク䝷ス　　　　○○60䞉䞉䞉60分ク䝷ス
★はじめての方向け　　基礎から学べるἩἿグἻἲです 30
䝥䝻グ䝷䝮名 時間䠄分䠅 内容 こんな方にお勧めです䟿

15
45 30
30
15

30
30

★ஊᣠእኒᲥሂщኒȬȃスȳ　スȈȬスᚐෞにもȔȃタȪᲛ
時間䠄分䠅 内容

䝥䝻グ䝷䝮名 時間䠄分䠅 内容 こんな方にお勧めです䟿
30

30

30 　 30䡚45

45

★少し体力がついてきた方向け　簡単なコὅἥὊシἹὅに挑戦するἩἿグἻἲです
䝥䝻グ䝷䝮名 時間䠄分䠅 内容 こんな方にお勧めです䟿

45
★Иめての૾᳸ɶኢᎍまでOKᲛ

45䡚60 時間䠄分䠅 内容 こんな方にお勧め

45
30

60 30
30
30
30

★癒し系ἩἿグἻἲです
䝥䝻グ䝷䝮名 時間䠄分䠅 内容 こんな方にお勧めです䟿 30

30 円柱の器具を使い身体の䝞䝷䞁スを整えるス䝖䝺ッチ系䝥䝻グ䝷䝮
30

60
★よりɥくᲛよりᡮくපぎたい૾Ӽけ

45 時間䠄分䠅 内容 こんな方にお勧め
30

60

60 45

30

はじめてス䝔ッ䝥

ゆっくりとした動きで、腰回りの筋肉を使いながらほぐしていきます。
健康運動 誰でも出来る動きで無理なく動く䝺ッス䞁です。

★はじめての方向け　　難易度Ὁ強度ともに低めのἩἿグἻἲです 䝥䝻グ䝷䝮名

初めてク䝻䞊䝹䞉背泳ぎ いずれか選択し、基礎から䝬スタ䞊出来ます。

初めて平泳ぎ䞉䝞タ䝣䝷イ いずれか選択し、基礎から䝬スタ䞊出来ます。

䝥䞊䝹版エア䝻䝡クス。 音楽に合わせ楽しく体を動かし、心肺機
能を高めます。

膝や腰への負担が少ない「ス䝔ッ䝥䠄踏み台䠅」を初めて行なう方
向けの入門ク䝷スです　基本動作を紹介します。

体力のない方でも安心䟿基本動作を無理なく覚えます。 アクア䝡クス

円柱の䝣ォ䞊䝮䝻䞊䝷䞊を使い、姿勢の矯正や体幹部を鍛えま.す.

初めて背泳ぎ
初めて平泳ぎ

初めて䝞タ䝣䝷イ

䝝タ䝶ガを中心とした伝統的なイ䞁䝗䝶ガです。

深層筋にタ䞊ゲッ䝖をおいたタイ䝥の䝶ガです。

円柱の䝣ォ䞊䝷䝮と䝞䝷䞁スクッシ䝵䞁を使い身体をほぐしながら
イ䞁䝘䞊䝬ッス䝹を鍛える䝺ッス䞁です。 お客様のご要望にお答え致します　まさに「なんでも」する䝺ッス

䞁です。質問、疑問大歓迎䟿

初心者を対象とし、各泳ぎの基礎から細かく指導いたします。

䝞䝷䞁スコ䞁䝕ィシ䝵䝙䞁グ 䝥䝻グ䝷䝮名
なんでもスイ䝭䞁グ

䝶ガ

イ䞁䝘䞊䝟䝽䞊䝶ガ イ䞁䝕ィ䝭䝕ィア䞊ズ 䝗䝸䝹練習をしながら体力向上を目指す中級者向けの䝺ッス䞁です。

コア䞉コ䞁䝕ィシ䝵䝙䞁グ

ス䝔ッ䝥
初めてスイ䝭䞁グ 初心者を対象とし、水慣れから䝞タ足までを行います。

䝟䝽䝣䝹エア䝻 初めてク䝻䞊䝹

膝や腰への負担が少ない「ス䝔ッ䝥䠄踏み台䠅」の䝞䝸エ䞊シ䝵䞁を
楽しみます　持久力向上䞉シェイ䝥アッ䝥に効果的䟿

慣れてきた方向けク䝷ス　エ䝛䝹ギッシ䝳な振り付けで体をシェイ
䝥アッ䝥していきます。

䝷䝔䞁エア䝻

ズ䞁䝞 䝥䝻グ䝷䝮名

スイȠኒȬȃスȳ
䝷䝔䞁の䝸ズ䝮に䝜って行うエア䝻䝡クスです。

腰の動きを使って楽しくダ䞁ス、お腹のくびれを作ろう䟿

䝪䝕ィ䝯イキ䞁グ 誰でも簡単に出来るほぐしと有酸素運動を行う䝥䝻グ䝷䝮です。

ウォ䞊ク䞉ジ䝵グ
䝞䝷䞁ス　コ䞁䝕ィシ䝵䝙䞁グ 自重や䝞䝷䞁ス䝕ィスクを利用して体の䝞䝷䞁スを整える䝖䝺䞊䝙䞁グです。

軽運動

脂肪䝞イ䝞イ
ス䝖䝺ッチ䝸䞁グ ほぐす　引き締める　伸ばすで䝞䝷䞁スのいい身体づくりを目指します。

ジ䝵ギ䞁グ

おしえてエア䝻 基本動作䞉䝸ズ䝮の取り方䞉用語などを覚えたり練習するク䝷スです。

浮力を活かして軽快に体を動かします　誰でも出来る簡単な内容と運動強度
です。

䝡ギ䝘䞊䞉はじめてエア䝻

身体の各部位ごとに的を絞り脂肪燃焼を目的とした有酸素運動
䠇筋力䝖䝺䞊䝙䞁グです。

ス䝖䝺ッチや体操、䝣ォ䞊䝮䝻䞊䝷䞊を使った簡単な運動などを行
います。

ウォ䞊キ䞁グとジ䝵ギ䞁グを混ぜたク䝷スです　足への負担も少なくお勧めです。

䝥䝻グ䝷䝮名
䝪䝕ィコ䞁䝞ッ䝖

ᢃѣኒȬȃスȳ

シェイ䝥アッ䝥世界最速の方程式、自分に合った重さで出来るか
ら初心者から上級者まで幅広く効果的に䝖䝺䞊䝙䞁グ出来ます。

ウォ䞊キ䞁グ

★初心者から上級者までOKὲἾἋἱἽἌἩἿグἻἲはἝἷὊἊὊἻὅἛ発ὲ全世界共通エクササイἌです
䝥䝻グ䝷䝮名 こんな方にお勧めです䟿

䝪䝕ィ䝟䞁䝥

浮力により膝や腰への負担が少なく、水の抵抗によってカ䝻䝸䞊を消費します。

体幹䝖䝺䞊䝙䞁グ ス䝖䝺ッチ䝫䞊䝹䞉䝞䝷䞁ス䝕ィスク䞉自重を使い身体の䝞䝷䞁スを整える

ス䝖䝺ッチ䝫䞊䝹

背骨コ䞁䝕ィシ䝵䝙䞁グ 背骨の歪みを整え、不調を改善する運動䝥䝻グ䝷䝮です。 

基本的な運動を分かりやすく学べるク䝷スです。

䝟䞁チやキックなど格闘技の動きを取り入れたエクササイズ䟿
初心者の方でも楽しく参加できます。

腰痛運動


