
日・祝日

プール フロア プール フロア プール フロア プール フロア プール フロア フロア

9:30-9:35 9:30-9:35 9:30-9:35 9:30-9:35 9:30-9:35 9:30-9:35

おはよう体操 おはよう体操 おはよう体操 おはよう体操 おはよう体操 おはよう体操

9:40-10:00 9:40-10:00 9:40-10:00 9:40-10:00 9:40-10:00 9:40-10:00

おはようストレッチ ストレッチポール おはようストレッチ ストレッチポール おはようストレッチ ストレッチポール

11:30-12:00 11:30-12:00 11:30-12:00 11:30-12:00  4/29(水･祝)  5/10(日)･16(土)･17(日)･23(土)･24(日)･30(土)

 7/20(月･祝)  9/13(日)

 10/4(日)･18(日)･22(木)･23(金)･24(土)･25(日)･27(火)

12:15-12:45 12:15-12:45 12:15-12:45 12:15-12:45  11/23(月･祝)  12/13(日)･20(日)

 2027年1/10(日)  2/11(木･祝)･21(日)  3/21(日)

13:00-13:20 13:00-13:20 13:00-13:20 13:00-13:20 13:00-13:20 13:00-13:20

ストレッチポール かんたんストレッチ ストレッチポール かんたんストレッチ ストレッチポール かんたんストレッチ

13:30-13:50 13:30-13:50 13:30-13:50 13:30-13:50 13:30-13:50 13:30-13:50

コアトレ ひきしめ体 コアトレ ひきしめ体 コアトレ ひきしめ体

14:00-14:30 14:00-14:30 14:00-14:30 14:00-14:30

16：00閉館

15:00-15:30 15:00-15:30 15:00-15:30 15:00-15:30

２０２６年度　フィットネスプログラム表 2026年2月1日

火 水 木 金 土

かんたんエアロ

【プログラム休講のお知らせ】

下記日程「おはよう体操」を除き･すべてのプログラム休講いたします。

ほのぼの水中
ウォーキング

浮きうき
アクア

ほのぼの水中
ウォーキング

浮きうき
アクア

ワンポイント
レッスン

ワンポイント
レッスン

ワンポイント
レッスン

ワンポイント
レッスン

元気アップ体操 かんたんエアロ 元気アップ体操

※上記日程以外にも休講となる場合は、別途お知らせいたします。

※フロアプログラムは、トレーニング講習会を受講された方が対象です。　　　

　トレーニング講習会（毎日開催）①10:00  ②12:00  ③13:00  ④15:00  ⑤17:00 ＜各30分＞＊⑤のみ、日曜・祝日は16：00閉館のため開催しません。

ワンポイント
レッスン

はじめて
スイム

ワンポイント
レッスン

はじめて
スイム

20：00閉館

※障がいのない方のプールプログラム・フロアプログラム参加には、施設使用料が必要です。

©2014大阪府もずやん



プログラム名 対象 定員 時間 内容

浮きうきアクア 音楽に合わせて、水中で楽しくカラダを動かします。

ほのぼの水中ウォーキング 水の抵抗を利用しながら、様々な歩き方を行います。

ワンポイントレッスン
4泳法の中から個々の泳力に合わせて、ワンポイントアドバイスを行い
ます。

はじめてスイム
15歳(高校生)以上の方で

初心者の方
初めての方や25ｍ泳ぐことが難しい泳法などを対象に水慣れから泳法
習得までを目標にレッスンします。

おはよう体操 5分 簡単な体操を行います。運動前の習慣にしましょう。

おはようストレッチ

かんたんストレッチ

ストレッチポール ポールを使い、全身の筋肉をゆるめ、ほぐすプログラムです。

ひきしめ体 カラダの部位を自重負荷やチューブを使いトレーニングします。

コアトレ
体幹(コア)を鍛えるトレーニング種目を取り入れ、カラダの内側の筋肉
を強化します。

元気アップ体操 介護予防、転倒予防などに効果的なトレーニングを行います。

かんたんエアロ 音楽に合わせて基本のステップから楽しくカラダを動かします。

※フロアプログラムは、障がいのある方とチケットを購入されている健常者が優先となり、介護者の方はご参加いただけない場合があります。

プ　ロ　グ　ラ　ム　の　ご　紹　介

プ
ー
ル

15歳(高校生)以上の方
ならどなたでも

24名
(先着順)

30分

10名
(先着順)

申
込
方
法

・開催時間になりましたら、開催場所へお集まりください（プール・トレーニング室）。

・プールプログラムは、2階総合受付にて利用証等を提示の際にお申込みください。定員になり次第、締め切らせていただきます。

・午前のフロアプログラムは9:20～、午後のフロアプログラムは12:30～トレーニング室にて受付を開始します。定員になり次第、締め切らせていただきます。

15名
(先着順)

※

フ
ロ
ア

15歳(高校生)以上の方なら
どなたでも

体の柔軟性を高めるプログラムです。

30分

20分


