
神子田

12:30〜13:15

針山

渡邊

12:15〜13:00

無料

神子田

小樽市委託事業小学生水泳教室

ファインディングフロー

菅原

21:30〜22:15

キッズスイミング選手コース

有料

18:30〜20:30

有料

13:30〜14:15 18:50〜19:20

19:00〜20:15

有料

12:45〜13:45

マスターズ

キッズスイミング初級 キッズスイミング中級

有料

金
曜

三浦

第二
スタジオ

三浦スタジオ

プール２

プール

ジム

10:30〜11:15 11:30〜12:15

シニアからだづくり教室

10:30〜12:00

ST
10:30（30）

ヨガ

有料

登録制

10:00〜11:00

シェイプエアロ

小樽市委託事業水泳教室

ヨガ
11:30（30）

シニアからだづくり教室

登録制

キッズスイミング上級

ダンススクール

14:30〜15:15

本間

ボディコンバット

10:00〜11:00

バランスボール
ストレングス
13:15（30）

レッグ
トレーニング
14:15（30）

青竹
11:30（30）

ヨガ
12:30（30）

ST
10:30（30）

HIIT Workouts

14:15〜15:00

藤田

12:30〜13:00

米田

テクニカルエアロシニアからだづくり教室

11:00〜12:00

13:15〜14:00

13:15〜14:00

CIA-mix

有料

肩こり
腰痛体操
15:15（30）

11:30〜12:30

15:15〜16:00

ボディパンプ

米田

ST
15:30（30）

加賀

小樽市委託事業水中体操

14:00〜15:00

MARTIAL ONE

針山

CLUB JAM PARTY

米田

チャレンジスイム
(加賀）

12：45〜13:30

小樽市委託事業小学生水泳教室

無料

ST
16:00（30）

17:30〜18:45

16:30〜17:30 17:30〜18:30

ST
17:30（30）

ST
16:45（30）

13:00〜14:00

15:30〜16:30

有料

キッズスイミング初級／中級

トップライド

14:30〜15:15

キッズスイミング上級

アクティブコア

14:45〜15:30

12:30〜13:30

MEGADANZ

ヨガ
13:45（30）

日
曜

本間

有料

16:30〜18:30

土
曜

ST
17:30（30）

キッズスイミング選手コース

ST
16:30（30）

12:45〜13:30

キッズスイミング選手コース

有料

15:30〜17:30

プール２
キッズスイミング中級

アクアＳＴ
(加賀）

12：15～12：35

11:45〜12:30

有料

13:30〜14:30

肩こり
腰痛体操
12:45（30）

青竹
14:45（30）

ダンベル
ストレングス
11:45（30）

11:45〜12:30

13:45〜14:30

神子田

神子田

ボディコンバット

CIA-mix

30
1514

有料

杉浦

10
30

ジム

登録制

日
曜

スタジオ

11

プール

第二
スタジオ

10:00〜11:00

プール

キッズスイミング初級

10:30〜11:30

土
曜

ジム

スタジオ

有料

30

10:00〜11:00

第二
スタジオ

ST
10:30（30）

シニアからだづくり教室

登録制

30

12:45〜13:30

30
16

30 30

本間

MARTIAL ONE

13

遠藤

17

14:45〜15:15

森

D-STEP`s

12
30 30

18

有料

木
曜

2320

第二スタジオ

30

スタジオ

プール２

21

ジム

プール２

30
22

3030
19

ボディパンプ

樫野

LATIN PARTY

針山

スタジオ

第二スタジオ

スタジオ

ジム

ミニボール
ストレングス
19:00（30）

有料

ダンベル
ストレングス
19:45（30）

マインド満藤

K-POP PARTY

針山

21:30〜22:15

キッズスイミング選手コース

プール２

ジム

プール

水
曜

MARTIAL　ＯＮＥ

森有料

第二スタジオ

18:00〜19:00

マスターズ
18：30（60）

20:35〜21:20

ダンススクール

有料

21:00〜21:45

プール

MEGADANZ

火
曜

21:15〜22:00

ダンススクール

有料

18:30〜19:45

バランスボール
ストレングス
19:00（30）

ポール
コンディショ

ン
18:30（20）

HIIT Workouts CLUB JAM PARTY

ジム

プール２

第二スタジオ

プール２

プール

本間

21:30〜22:15

18:30〜20:30

第二スタジオ

森

アクアボディ

20:00〜21:15

18:00〜18:45

キッズスイミング選手コース

有料

18:45〜19:15 19:30〜20:15

MARTIAL ONEボディコンバット

針山

菅原

スイムアラカルト

キッズスイミング上級

スタジオ

ジム

20:00〜20:45

米田

19:00〜19:45

ジム

18:30〜20:30

有料

スタジオ

プール

第二スタジオ

プール２

プール

ラディカルフィットネス

金
曜

本間

19:30〜20:15

神子田

レズミルズ

リアルレッスン

映像レッスン

21:30〜22:15

高橋

D-STEP`s

21:30〜22:15

20:30〜21:15

20:30〜21:15

ボディバランスダンススクール

30
18

社交ダンス

清水

18:00〜18:45

20 2119
3030 30

22
30

23

ST
18:00（30）

チアダンススクール

19:15〜20:00
スタジオ有料

筋膜
リリース

18:45（20）

レッグ
トレーニング
19:15（30）

米田

30

ジム
バランスボール

ストレングス
11:30（30）

ST
10:30（30）

10 11
30

12

木
曜

ジム

スタジオ

プール

プール２

プール２

俊樹

11:30〜12:15

俊樹

10:30〜11:15

ST
10:30（30）

ボディバランス

ミニボール
ストレングス
11:30（30）

10:00〜11:00

ボディコンバット

シニアからだづくり教室

登録制
第二

スタジオ

水慣れスイム

加賀

11:30〜12:15

11:30〜12:15

テクニカルエアロ

渡邊

火
曜

小樽市委託事業水泳教室

ジム

水
曜

プール

スタジオ

スタジオ

マスターズ

松岡

ボディパンプ

10:30〜12:00

第二
スタジオ

プール

11:30〜12:15

10:00〜11:00

10:00〜11:00

レッグ
トレーニング
11:30（30）

ST
10:30（30）

フラダンス

ナニレフア高橋

10:30〜11:30

かんたんエアロ

登録制

有料

10:30〜11:15

10:30〜12:00

プール２

12:30〜13:15

小樽市委託事業水中体操

12:45〜13:30

14:45〜15:30

ステップ

CIA-mix

社交ダンスシニアからだづくり教室

登録制

ヨガ
12:30（30）

清水

第二
スタジオ

シニアからだづくり教室

有料森

14:00〜15:00

樫野

ファインディングフローCIA-mix

14:30〜15:15

有料

3030
1614

肩こり
腰痛体操
12:30（30）

3030
17

13:30〜14:15

ST
15:15（30）

ST
17:00（30）

12:30〜13:15

LATIN PARTY チアダンススクール

米田

ST
14:30（30）

有料

16:50〜17:50

ST
13:30（30）

ST
16:00（30）

14:30〜15:15

30
15

針山

１．２．３月　SOPRATICO  PROGRAM  TimeSchedule

シニアからだづくり教室

30

青竹
20:15（30）

ヨガ
19:45（30）

20:15〜21:00

針山

20:30〜21:00

ダンススクール

K-POP PARTY

針山

MARTIAL ONE

米田

樫野

21:05〜21:35

シェイプエアロ テクニカルエアロ

松岡

13

MARTIAL ONE

船木

米田

楽しくスイム

キッズスイミング初級

15:30〜16:30

有料

16:30〜17:30

ST
16:00（30）

ST
17:45（30）

キッズスイミング初級

ST
17:00（30）

キッズスイミング中級

有料

ST
15:15（30）

LATIN PARTY

17:30〜18:30

有料

12:30〜13:15

MEGADANZ

スイムアラカルト 小樽市委託事業水中体操

有料

14:00〜15:00

有料

CIA-mix

菅原

20:30〜21:1517:45〜18:30

18:00〜19:00

キッズスイミング上級

有料

ダンススクール

有料

菅原

初めてスイム

小野寺

20:30〜21:15

キッズスイミング中級

19:15〜20:30

小樽市委託事業水中体操

13:45〜14:30

有料

小樽市委託事業小学生水泳教室

有料

17:00〜18:00

17:30〜18:3015:30〜16:30 16:30〜17:30

有料有料

無料

D-STEP's トップライド

ST
18:00（30）

ST
16:00（30）

ダンベル
ストレングス
12:30（30）

ST
14:30（30）

ST
15:15（30）

15:30〜16:30

有料

16:00〜17:00

無料

ジャズファンク

キッズスイミング中級

K-POP PARTY

ST
13:30（30）

アクアボディ

ST
14:30（30）

ST
13:30（30）

14:30〜15:15

米田

ボディパンプ

青竹
12:30（30）

俊樹

ユーバウンド

小樽市委託事業水泳教室 アクアエクササイズ

13:15〜13:45

ST
13:30（30）

本間

菅原

11:45〜12:30

渡邊

松橋

11:45〜12:30

ツールビクス

渡邊

登録制

13:00〜14:00

ST
14:30（30）

アクティブコア

森

14:45〜15:15

渡邊

トップライド

ST
17:00（30）

MEGADANZHIIT Workouts

遠藤

青竹
19:15（30）

ダンススクール

有料

18:30〜19:45

ポール
コンディショ

ン
18:45（20）

ダンススクール

有料

小樽市委託事業小学生水泳教室

筋膜
リリース

18:25（20）

キッズスイミング選手コース

ST
16:45（30）

16:30〜17:30 17:30〜18:30

キッズスイミング上級

ボディパンプ

レッグ
トレーニング
20:00（30）

20:00〜21:15

18:30〜20:30

ST
15:15（30）

キッズスイミング初級

ST
16:00（30）

加賀

13:30〜14:15

13:00〜13:45 14:00〜15:00

神子田

ST
17:45（30）

有料

K-POP PARTY

12:05〜13:05

樫野

12:25〜12:55

12:30〜13:15 13:30〜14:15

本間

13:00〜13:45

樫野

ファインディングフロー

菅原

13:30〜14:15

CLUB JAM PARTY

菅原

【ファミリースポーツDAY】
・会員のご家族はプールとお風呂を

６６０円（税込）にてご利用頂けます。（日曜日）

利用時間 １０：００ ～ １３：００

※３歳未満の方のご利用はご遠慮ください。

詳しくはメインフロントまでお尋ねください。



クラス名 時間 定員

ST（ストレッチ） 30

モビライゼーションST 20

筋膜リリース 20

ポール・コンディション 20

肩こり腰痛体操 30

ヨガ 30・45

チェスト・トレーニング 30

レッグ・トレーニング 30

ミニボール・ストレングス 30

バランスボール・ストレングス 30

チューブ・ストレングス 30

ダンベル・ストレングス 30

D-STEP's 45

ステップ 45 25

K-POP　PARTY 45

LATIN PARTY 45

CLUB-JAM　PARTY 45

Core Workouts 30

MARTIAL  ONE 45

ファインディングフロー 30・45

アクティブコア 30 25

HIIT　Workouts 30

Ｃ I Ａ－mix 45

メガダンス 45

ユーバウンド 45 20

トップライド 45 17

ボディコンバット 45

ボディパンプ 45 25 　　　　　
ボディバランス 45

青竹 30

ツールビクス 45 25

楽しくエアロ 45

シェイプエアロ 45

テクニカルエアロ 45

フラダンス 45

JAZ－ファンク 45

アクアST 20

水慣れスイム 45

楽しくスイム 45 様々な泳ぎ方で泳いでいくクラスになります。初中級者向けクラスとなります。

アクアエクササイズ 30 水中の中で音楽に合わせてエクササイズ動作を行う、有酸素プログラムです。

アクアボディ 30

チャレンジスイム 45

スイムアラカルト 45

マスターズ 60

格闘技の動作を水中の中で音楽に合わせて行う、有酸素プログラムです。

４泳法を様々な泳法で泳ぐクラスです。泳ぎが得意になってきた方におすすめです。中級者向けのクラスとなります。

○ ステップ台を使ったソプラティコオリジナルプログラムです。エアロやハイインパクト動作を取り入れたプログラムです。

○ エアロビクスの基本的動作から運動強度を上げながら動きのバリエーションを楽しみましょう。上級者向けのクラスとなります。

○ 簡単なステップ動作をベースにミニボールやチューブを使ってエクササイズを行います。

○ エアロビクスの基本動作から少し複雑なコンビネーションを組み合わせて行います。初中級者向けのクラスとなります。

４泳法それぞれのウィークポイントの改善、矯正を目指すクラスです。４泳法５０ｍ完走目指す方向けです。

４泳法を様々なメニューで泳ぐクラスです。1200ｍ～1600ｍの距離を泳ぎます。上級者向けのクラスとなります。

ハワイアンの音楽に合わせ、初めての方から経験者の方まで易しく楽しく踊りましょう！

○ アイソレーションやストレッチで身体をほぐし、ステップからコンビネーションまで振り付けを楽しみましょう！

水中プログラム

水中特有の浮力、抵抗力を利用してリラクゼーションとストレッチを行います。

○ 「歩く」動作を基本に膝や腰への負担を抑えて有酸素運動を行います。

○ 音楽に合わせて簡単なバーベルエクササイズを繰り返し行い、全身のシェイプアップに効果的です。

ヨガ、太極拳をもとにした動きで、コアを強化し柔軟性を高めしなやかな身体を手に入れます。

エンジョイ　プログラム

青竹を足裏で踏み、リズムに合わせて動くエクササイズプログラムです。

○ 直径1ｍのトランポリンを使用し、誰でもすぐ動けるシンプルな有酸素運動です。ミュージックとトランポリンの躍動を楽しみましょう！

○ バイクを用いたグループサイクリングプログラムです。自分のペースと強度で行えます。

レズミルズ　プログラム

○ エネルギッシュな音楽に合わせて簡単な格闘技の動きを繰り返し行います。シェイプアップ、ストレス発散に効果的です。

○ シンプルでハイインテンシティなエクササイズプログラムです。また、上半身・下半身コンディショニングも行います。

ラディカル　プログラム

○ ヒップホップ、ラテン、ジャズなどあらゆるジャンルのダンスをランダムにミックスしたプログラムです。

身体の体幹・可動域・安定性の向上を目的とした30分間のコアファンクショナルエクササイズです。○

○ 高強度なインターバルトレーニングを行っていくエクササイズです。30分間で各部位と全身を効率よく効果的にトレーニングできます。

○ クラブ系の曲をベースとしたプログラムです。クラブパーティー感覚で楽しく踊りましょう！！

○ コア（体幹）エクササイズです。腹部から臀部、背部の強化・身体機能向上が見込めます。

○ 格闘技の動作を音楽に合わせて行う、シンプルな有酸素プログラムです。

○ 流行りのK-POP系のダンスをベースとしたプログラムです。曲に合わせて楽しく踊りましょう！

○ ラテン系ダンスをベースとしたプログラム。お腹、腰回りに集中した動作が多い為、ウエストシェイプアップに効果絶大！

○ ヨガやピラティス、ストレッチの基礎となる動きを含むマインドボディプログラムです。身体・心身ともにバランスのとれた状態を提供致します。

チューブの伸縮性を生かして、全身の筋肉を使い身体を整えていきます。

軽いダンベルで全身の筋肉を使って身体を整えていきます。

ソプラティコ　オリジナルプログラム

○ １９７０年代に流行したディスコダンスステップを当時の曲に合わせて踊るクラスです。

レッグ（脚）をメインに使うトレーニング内容です。

ミニボールを使用し、全身のトレーニングを行い身体を調整していきます。

バランスボールを使用し、全身のトレーニングを行い身体を調整していきます。

肩と腰の痛み改善や予防を目的としたプログラムです。肩や腰の機能改善をしたい方におススメです。

ヨーガ独特の動きやポーズ、呼吸を通じて心身ともにリラックスするためのクラスです。

ストレングス（トレーニング）　プログラム

チェスト（胸）をメインに使うトレーニング内容です。

全身の筋肉や関節を正しい位置に戻すストレッチです。

よじれてねじれた筋膜を解きほぐすプログラムです。

円柱型のポールを使って筋肉の緊張・コリを緩めて身体全体を整えていきます。

水泳の基本のみのレッスンとなります。初心者向けのクラスとなります。

強度 難易度 靴 クラス内容

コンディショニング　プログラム

全身の筋肉を伸ばし、柔軟性の向上・ケガの防止・疲労回復に効果的なクラスです。

スマホ・タブレットでアクセス！

・プログラム表がWebからでもご覧いただけます。

↑上記QRコードからアクセス

https://otaru.sopratico.com/dl/timetable.pdf

GROUP EXERCISE PROFILE


