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高校生以上

　☆アクアビクス初級☆

日程
９月２４日　  １０月８日・２２日・２９日　　 １１月１２日・２６日　　 １２月１０日・２４日

１１：３０～１２：１５（４５分）

４０名

日程
９月２４日　  １０月８日・２２日・２９日　　 １１月１２日・２６日　　 １２月１０日・２４日

１３：００～１４：００（１時間）

１，０００円/回（プール入場料はかかりません）

水の抵抗・浮力・水圧等の負担がかかり、小さな運動でも大きな運動量となるのでダイエット
に最適です。初級スクールでは、水中での運動にあまり慣れていない入門編として、シンプ
ルな動きで体全体を動かします。

　☆中級水泳教室☆

日程
９月２４日　  １０月８日・２２日・２９日　　 １１月１２日・２６日　　 １２月１０日・２４日

１１：３０～１２：３０（１時間）

１０名

中学生以上

１，０００円/回（プール入場料はかかりません）

初級では物足りない方、背泳ぎ・平泳ぎ・バタフライを練習したい方はこちらの教室にご参加
ください。古式泳法を泳ぐ日もあります。

　☆初心者・初級水泳教室☆

３０名

中学生以上

１，０００円/回（プール入場料はかかりません）

初心者・初級にコースを分けてレッスンを行います。まだ水に慣れていない方は、初心者、
水に慣れている方は初級と自分に合った内容を選ぶことができるので、安心してご参加くだ
さい。初級では主にクロールと平泳ぎを練習します。

　☆ストレッチ＆水中ウォーキング☆

１，０００円/回（プール入場料はかかりません）

水中で体をほぐした後、有酸素運動と筋力アップを行うパワフルなプログラムです。シェイプ
アップをしたい方、筋肉を鍛えたい方にもおすすめです。水中はインナーマッスルも鍛えや
すいので姿勢も改善でき、太りにくい体づくりも目指せます。

２５名

高校生以上

１，０００円/回（プール入場料はかかりません）

水中ウォーキングをしながらストレッチや軽い筋力アップ運動を行います。水中では浮力に
より関節にかかる負担が少なく、可動域も広がります。陸上での運動やストレッチが苦手な
方にもオススメです。肩こりや腰痛、膝痛などの予防・改善も期待できます。

　☆パワフルウォーキング☆

日程
９月２４日　  １０月８日・２２日・２９日　　 １１月１２日・２６日　　 １２月１０日・２４日

１３：００～１３：４５（４５分）

１５名

高校生以上

日程
９月２４日　  １０月８日・２２日・２９日　　 １１月１２日・２６日　　 １２月１０日・２４日

１４：００～１４：４５（４５分）


