
ンを20種目受けられます（13歳以上・出入り自由・定員のある
クラスもあります）スケジュールはこちら↓

ヨガやエアロビクス・流水ウォーキングなど、水夢館人気レッス
ンを20種目受けられます（13歳以上・出入り自由・定員のある
クラスもあります）スケジュールはこちら↓

最新
情報は
こちら

ジュニア向
けだよ！

ジュニア向
けだよ！

ジュニア向
けだよ！

ジュニア向
けだよ！

ジュニア向
けだよ！

ジュニア向
けだよ！

短期スタッフ募集！
夏休み前後の繁忙期に、短期のスタッフを募集します。地元の学生さん
はもちろん、帰省してくる学生さんもお手伝いいただいてます。働ける
期間などは相談しますので、興味のある方はぜひ一度ご連絡ください。

●期間／平成26年7月下旬～9月上旬あたり
●資格／18才以上（高校生不可）
●部門／『プール監視員』
スタッフ募集に関するお問い合わせ・お申し込みは
温水プール水夢館指定管理者  株式会社北海道中央研究所
☎0162-23-5159

●期間／平成26年7月下旬～9月上旬あたり
●資格／18才以上（高校生不可）
●部門／『プール監視員』
スタッフ募集に関するお問い合わせ・お申し込みは
温水プール水夢館指定管理者  株式会社北海道中央研究所
☎0162-23-5159

夏休休休休休みみみみみみ前みみみ 後の繁忙

監視員監視員

全
館
全
館

トレーニングジム・プール（競泳/レジャー）・スタジオトレーニングジム・プール（競泳/レジャー）・スタジオ

〒097-0023  稚内市開運１丁目 2-3〒097-0023  稚内市開運１丁目 2-3
稚 内 市 温 水 プ ー ル稚 内 市 温 水 プ ー ル 水 夢 館水 夢 館

厚生労働大臣認定〈健康増進施設・指定運動療法施設〉厚生労働大臣認定〈健康増進施設・指定運動療法施設〉日本最北端の健康発信施設日本最北端の健康発信施設

ホームページ⬇

www.suimukan.net
検 索検 索検 索検 索検 索検 索検 索検 索稚内温水プール水夢館0162-23-81000162-23-8100

おかげさまで
水夢館開設20おかげさまで
水夢館開設20おかげさまで
水夢館開設20周年7月20日  無料開放7月20日  無料開放㊐㊐

プールもトレーニングジムもプールもトレーニングジムも
すべて無料で利用できます

じゃんけんジュースじゃんけんジュースじゃんけんジュース
入館したら、まずはじゃんけん勝負。
ジュースをゲットしよう！
入館したら、まずはじゃんけん勝負。
ジュースをゲットしよう！

スカッと爽快 ストライク！スカ と爽快 スト イクスカッと爽快 ストライク！

ペットボトルボウリング大会ペットボトルボウリング大会ペットボトルボウリング大会

※数に限りがあります※数に限りがあります

11：20～11：20～

手押し相撲大会手押し相撲大会手押し相撲大会
日頃のトレーニングで鍛えた体幹と
バランス力で頂点を目指そう！
日頃のトレーニングで鍛えた体幹と
バランス力で頂点を目指そう！

14：00～14：00～ 筋肉番付～筋肉王は
俺だ!!
筋肉番付～筋肉王は
俺だ!!
筋肉番付～筋肉王は
俺だ!! 腕立て伏せ、腹筋、懸垂、綱引き、

○○
腕立て伏せ、腹筋、懸垂、綱引き、
○○秘 密 の5種目で勝負！ 秘 密 の5種目で勝負！ 

17：10～17：10～
ガやエアロビクス・ 水ウォーキングなど、水 人 レッスヨガやエアロビクス・流水ウォーキングなど、水夢館人気レッス

特別 20種目レッスン特別 20種目レッスン特別 20種目レッスン
10：30～20：0010：30～20：00

競泳プールでお祭り騒ぎ競泳プールでお祭り騒ぎ競泳プールでお祭り騒ぎ
ヨーヨ釣りや宝さがしにチャレンジ！ヨーヨ釣りや宝さがしにチャレンジ！

13：00～13：00～

当日
入館者
全員に

●Ａスタジオ（上靴必要）
●10:30～準備体操
●10:50～簡単エアロ 
●12:30～エアロビクス 
●12:50～ゆったりヨガ 
●13:20～JOYBEAT 
●13:35～JOYBEAT 
●15:10～ステップ 　

※１種目20分程度の内容です。

●15:40～健美操
●16:00～ZUMBA
●16:30～リズムボクシング
●18:00～簡単エアロ 
●18:20～JOYBEAT  
●18:40～背骨のストレッチ 

大人向け！大人向け！大人向け！

大人向け！大人向け！大人向け！

大人向け！大人向け！大人向け！

●プール
●11:20～背泳ぎ
●11:40～クロール 
●14:00～フローマシン 
●14:20～平泳ぎ 
●14:40～バタフライ 
●19:30～流水ウォーキング 
●19:30～アクアビクス


