
時䚷間 難䚷度 強䚷度
䠏䠌ศ ☆ ☆ こ䜜䛛䜙､泳䛞䜢覚え䜘う䛸䛩䜛方䛻䛚䛩䛩䜑䟿䜎䛪䛿水䛻慣䜜､ぷ䛛ぷ䛛浮い䛶䜏䜎䛧䜗う䟿
䠏䠌ศ ☆ ☆ 泳䛞䛾定番平泳䛞䟿䜎䛪䛿正䛧い䜻ッ䜽䛛䜙䝬䝇䝍䞊䛧䜎䛧䜗う䟿
䠏䠌ศ ☆ ☆ 䜏䛺さ䜣苦手䛺背泳䛞䟿䜎䛪䛿䝸䝷ッ䜽䝇䛧䛶水面䛻寝転べ䜛䜘う䛻䝬䝇䝍䞊䛧䜎䛧䜗う䟿
䠏䠌ศ ☆☆ ☆ 䝟ワ䝣䝹䛷豪快䛺ﾊ䢚ﾀﾌ䢓ｲ䟿䜲䝹䜹䛾䜘う䛻䜴䜵䞊䝤䜢䛴䛟䛳䛶泳䛞䜎䛧䜗う䟿
䠒䠌ศ ☆☆ ☆☆ 䜽䝻䞊䝹䛸䝁䞊䝏䛾䛚䜎䛛䛫䝯ニュ䞊䟿呼吸法䜢䛧䛳䛛䜚䝬䝇䝍䞊䛧䜎䛧䜗う䟿
䠒䠌ศ ☆☆ ☆☆ 背泳䛞䛸䝁䞊䝏䛾䛚䜎䛛䛫䝯ニュ䞊䟿䝷ッ䝁䛾䜘う䛻ぷ䛛ぷ䛛浮䛝䜎䛧䜗う䟿
䠒䠌ศ ☆☆ ☆☆ 平泳䛞䛸䝁䞊䝏䛾䛚䜎䛛䛫䝯ニュ䞊䟿手足䛾䝍䜲䝭ン䜾䜢䝬䝇䝍䞊䛧䜎䛧䜗う䟿
䠒䠌ศ ☆☆ ☆☆ ﾊ䢚ﾀﾌ䢓ｲ䛸䝁䞊䝏䛾䛚䜎䛛䛫䝯ニュ䞊䟿䜴䜵䞊䝤䜢䝬䝇䝍䞊䛧䜎䛧䜗う䟿
䠒䠌ศ ☆☆☆ ☆☆☆ ﾊ䢚ﾀﾌ䢓ｲ䛸䝁䞊䝏䛾䛚䜎䛛䛫䝯ニュ䞊䟿手足䛾䝍䜲䝭ン䜾䜢䝬䝇䝍䞊䛧䜎䛧䜗う䟿

䠏䠌ศ/䠒䠌ศ ☆☆☆ ☆☆ 䝍䞊ン䜢䝬䝇䝍䞊䛧䛯い方䛻䛚䛩䛩䜑䟿䜽䜲ッ䜽䠄前回䜚䠅䝍䞊ン䜒䝬䝇䝍䞊䛧䜎䛧䜗う䟿
䠒䠌ศ ☆☆☆ ☆☆☆ 色々䛺泳䛞䜢楽䛧䜏䛯い方䛻䛚䛩䛩䜑䟿䠐種目䛾䝣䜷䞊䝮䜢䝬䝇䝍䞊䛧䜎䛧䜗う䟿
䠒䠌ศ ☆☆☆☆ ☆☆☆☆ 䜎䛒䜎䛒泳䛞䛯い方䛻䛚䛩䛩䜑䟿ୖ級䝔䜽ニッ䜽䜒䝬䝇䝍䞊䛧䜎䛧䜗う䟿
䠒䠌ศ ☆☆☆☆☆ ☆☆☆☆☆ 䛸䛻䛛䛟泳䛞䛯い方䛻䛚䛩䛩䜑䟿ୖ級䝔䜽ニッ䜽䜒䝬䝇䝍䞊䛧䜎䛧䜗う䟿
䠍䠌ศ 䛱䜗䛳䛸聞い䛶䜏䛯い䛺䛑䛸言う方䛻䛚䛩䛩䜑䟿ワン䝫䜲ン䝖䛷䜰䝗䝞䜲䝇䛧䜎䛩䟿
䠍䠌ศ 䝍䜲䝮䝏䝱䝺ン䝆䛧䛯い方䚸䛬䜂䟿記録証䜒䛚渡䛧䛧䜎䛩䟿
䠏䠌ศ ☆ ☆ 䝇䝖䝺ッ䝏䜢䝔䞊䝬䛸䛧䛯䜴䜷䞊䜻ン䜾䟿䜏䜣䛺䛷楽䛧䛟歩䛝䜎䛧䜗う䟿
䠏䠌ศ ☆ ☆☆ 䝆䝵䜲䝫䞊䝹䜢使䛳䛯䜶䜽ササ䜲䝈䟿遊䜃感覚䛷楽䛧さ倍増䟿
䠏䠌ศ ☆☆ ☆☆☆ 筋力䜰ッ䝥䛷心䜒身体䜒䝅䜵䜲䝥䜰ッ䝥䟿脂肪䛸䜒䝞䜲䝞䜲䟿
䠐䠌ศ ☆☆☆ ☆☆☆ 䝇䝍䝆䜸䜶䜰䝻䛜䛝䛴い方䛻䛚䛩䛩䜑䟿䝸䝈䝮䛻合わ䛫䛶䝅䜵䜲䝥䜰ッ䝥䟿
䠒䠌ศ 出産前䛾体力作䜚､䝇䝖䝺䝇解消䛻䟿呼吸法䜢䝬䝇䝍䞊䛧元気䛺赤䛱䜓䜣䜢産䜏䜎䛧䜗う䟿

䠒䠌ศ ☆ ☆ 癒䛧度䠍䠌䠌䠂䚹䜹䝷䝎䛸ここ䜝䛾癒䛧䜢求䜑䛶い䜛方䛻䛚䛩䛩䜑䟿
䠒䠌ศ ☆ ☆ 身体䛾内䛛䜙䝡ュ䞊䝔䜱䞊䛻䟿代謝䜢高䜑䜛事䛷䚷身体䛾内䛛䜙外䛛䜙䚷美䛧䛟䛧䛶い䛝䜎䛩䚹
䠒䠌ศ ☆ ☆ 心身䛸䜒䛻䝸䝷ッ䜽䝇䟿呼吸䜢大ษ䛻䛧䛺䛜䜙䚷䜖䛳䛟䜚身体䜢伸ば䛧䛶い䛝䜎䛩䚹
䠑䠌ศ ☆ ☆ 心身䛾ｺ䢙ﾃ䢚ｨｼ䡪䢙䜢ᩚえ䚷䜘䜚健康的䛺身体䛻䟿季節䛻䜘䛳䛶䛾悩䜏䜢様々䛺ﾌ䢛ﾛｸ䢚䢓ﾑ䛷解消䛧䛶い䛝䜎䛩䟿䚷
䠐䠑ศ ☆ ☆ ﾆ䡩ｰ䢒ｰｸ生䜎䜜䛾䛄䝞䝺䝖ン䛅䟿䝞䝺䜶䠃䝶䜺䠃䝣䜱ッ䝖䝛䝇䛾䠏䛴䛾要素䜢融合䛧䛯䜶䜽ササ䜲䝈䛷䛩䟿

䠐䠌ศ䠋䠑䠌ศ ☆ ☆ 初心者向け䛾䜶䜰䝻䝡䜽䝇䝺ッ䝇ン䚹基礎䛛䜙覚え䛶生䛝䜎䛧䜗う䟿
䠑䠌ศ ☆ ☆ 初心者向け䛾䜶䜰䝻䝡䜽䝇䛸䝬ッ䝖䟿䝬ッ䝖䛿䝇䝖䝺ッ䝏䛷身体䜢䛧䛳䛛䜚伸ば䛧䛶い䛝䜎䛩䟿
䠑䠌ศ ☆ ☆ 初心者向け䛾䝇䝔ッ䝥䝺ッ䝇ン䚹䝇䝔ッ䝥䛾動䛝䜢䜖䛳䛟䜚覚え䛶い䛝䜎䛧䜗う䟿
䠑䠌ศ ☆☆ ☆☆ 䜶䜰䝻䝡䜽䝇初級編䚹基礎的䛺動䛝䛛䜙䠍䝷ン䜽Ｕ䠬䛧䛶䜏䛯い䛸いう方䛻䛚䛩䛩䜑䚹動䛝䛿䜹ン䝍ン䚹
䠑䠌ศ ☆☆ ☆☆ 䝇䝔ッ䝥初級䞉中級編䚹䜖䛳䛟䜚大䛝䛺筋肉䜢使䛳䛶効率良䛟䚸䛨わ䛨わ脂肪燃焼䛧汗䜢䛛い䛶い䛝䜎䛩｡
䠑䠌ศ ☆☆ ☆☆ 体䚸心䚸呼吸䜢一䛴䛻䛧䛶体䛾軸䛸䛺䜛䇿䝁䜰䇿䜢䛝䛯え䜛こ䛸䛷姿勢改善䜔䝅䜵䜲䝥䜰ッ䝥䛻効果的䛷䛩䟿

䠐䠌ศ䠋䠑䠌ศ ☆☆ ☆☆ 䝷䝔ン系䛾音楽䛸䝎ン䝇䜢融合さ䛫䛯䚷䝎ン䝇䜶䜽ササ䜲䝈䛷䛩䟿䝜䝸䛾いいサ䜴ン䝗䛷㻌䠨ｅ䡐’䡏䚷Ｄａｎｃｉｎｇ䟿
䠑䠌ศ ☆☆ ☆☆ 䝆䝱䝈䝎ン䝇䜢䝧䞊䝇䛻䚷流行䜚䛾䝠ッ䝥ホッ䝥要素䜢取䜚入䜜䛯䝎ン䝇䝺ッ䝇ン䛷䛩㻍㻍
䠑䠌ศ ☆☆ ☆☆ 䝎ン䝇䚸䝺䝀䝖ン䚸䝠ッ䝥ホッ䝥䚸䝷䝔ン䚸䝆䝱䝈䞉䞉䞉䛺䛹䛺䛹䚸様々䛺䝆䝱ン䝹䜢体験䛷䛝䜛䝥䝻䜾䝷䝮䛷䛩䚹
䠑䠌ศ ☆☆ ☆☆㻔☆㻕 䝎ン䝧䝹䛷筋力䜰ッ䝥䚸䝇䝔ッ䝥䛷脂肪燃焼䚹䝎ン䝧䝹䛸䝇䝔ッ䝥䜢交互䛻行い䜎䛩｡初心者䛾方䜒㻻K
䠑䠌ศ ☆☆☆ ☆☆☆ 䜶䜰䝻䝡䜽䝇中級編䚹䝞䝸䜶䞊䝅䝵ン䛷楽䛧䛟䚹
䠑䠌ศ ☆☆☆ ☆☆☆ 䝈ン䝞䛸䝇䝔ッ䝥䛾融合䚹䝎ン䝇䛾苦手䛺方䜒䠫䠧䟿ୗ半身䛾䝎䜲䜶ッ䝖効果抜群䛷䛩䟿
䠏䠌ศ ☆ ☆ 䝡䞊䝖䛻合わ䛫䛶䛛䛳こ䜘䛟踊䜚䛯い方䚹基本䛾䝸䝈䝮取䜚䚸簡単䛺䝇䝔ッ䝥䜢䛨䛳䛟䜚説明䛧䜎䛩｡
䠍䠑ศ ☆ ☆ 筋肉䛾䝁ン䝕䜱䝅䝵ニン䜾䚹素ᩛ䛻䝅䜵䜲䝥䛧䛯い方䚸䛬䜂䟿䟿
䠍回䠏䠌ศ 䝇䝍䝆䜸空䛝時間䛻利用䛷䛝䜎䛩䚹䝇䝍ッ䝣䛻声䜢䛛け䛶䛟䛰さい䚹䝣䝸䞊卓球

䛯䛾䛧い䜶䜰䝻
Z㼁M㻮㻭㻌㻿㼀E㻼/䛯䛾䛧い䝇䝔ッ䝥

䝎ン䝧䝹䝇䝔ッ䝥

ＦＵ䠪䠧

䝢䝷䝔䜱䝇

䝸䝖䝰䝇

䝞䝺䝖ン

䛿䛨䜑䛶䜶䜰䝻䠃䝬ッ䝖

䠦䠝ＺＺ䚷䠤䠥䠬䚷䠤䠫䠬

䛩䛶䛝䛻䝅䜵䜲䝥

ＺＵ䠩䠞䠝

䛛䜣䛯䜣䝇䝔ッ䝥

㻌䝡ュ䞊䝔䜱䞊䝶䞊䜺

䛿䛨䜑䛶䝇䝔ッ䝥

䜰䜽䜰䝡䜽䝇

䝦䝹䝅䞊䝶䞊䜺

䛛䜣䛯䜣䜶䜰䝻

ワン䝫䜲ン䝖䝺ッ䝇ン
䝏䝱䝺ン䝆䝇䜲䝮

䝸䝷ッ䜽䝇䝶䞊䜺

䛿䛨䜑䛶䜶䜰䝻

䜰䜽䜰䜴䜷䞊䜽
䜰䜽䜰䝆䝵䜲
䜰䜽䜰䝭ッ䜽䝇

䝬䝍ニ䝔䜱䠄有料䠅

◎䝇䝍䝆䜸
䝰䞊ニン䜾䝶䞊䜺

䛿䛨䜑䛶ﾊ䢚ﾀﾌ䢓ｲ

䛛䜣䛯䜣ﾊ䢚ﾀﾌ䢓ｲ䠃䛚䜎䛛䛫
䜖䛳䛟䜚ﾊ䢚ﾀﾌ䢓ｲ䠃䛚䜎䛛䛫
䜖䛳䛟䜚䜽䝻䞊䝹䠃䝍䞊ン

䜖䛳䛟䜚䠐種目

䛛䜣䛯䜣䜽䝻䞊䝹䠃䛚䜎䛛䛫
䛛䜣䛯䜣背泳䛞䠃䛚䜎䛛䛫

㻌䛛䜣䛯䜣背泳䛞

䛜䜣ば䜛䝭䝗䝹
いけいけ䝻ン䜾

䛛䜣䛯䜣平泳䛞䠃䛚䜎䛛䛫

䛀䝺ッ䝇ン䛾内容䛁
◎䝥䞊䝹

䝺ッ䝇ン名 内䚷䚷䚷容
䛿䛨䜑䛶䜽䝻䞊䝹
䛿䛨䜑䛶平泳䛞


