
水中で音楽に合わせ身体を動
かします。身体を動かしリフレッ
シュしたい方、運動したい方にお
すすめの教室です。

水の特性（抵抗・水圧・浮力・水
温）を利用し肩回りや腰回りの
セルフコンディショニングを行
います。

水の抵抗をより実感しやすい、アク
アミット（水中運動用グローブ）を着
用しトレーニングを行います。運動
強度はご自身で調整できるので、初
心者の方でも楽しめる教室です。

水中での歩き方とポイントをご
紹介します。基礎を学び効果的
な水中ウォーキングを行う教室
です。

週替わりで様々な泳法の練習を行う教室です。
レッスンカリキュラムをご確認ください。


