
★★★ 上級スイム
25m.50mを中心に泳ぎ、4種目の泳力技術
の向上を目指します。

★★★ トレーニングウォーク
ウォーキングと、水の抵抗と浮力を使った動きや壁を
使った動きで心肺持久力向上そして筋持久力向上を
目指します。

★★

健康ウォーク★★
ストレッチや筋肉をほぐす動きを入れながら、ゆったりと
したウォーキングを中心に行うことで柔軟性を高めて、
心地よい身体に近づけていきます。

★★ 水中ウォーク
前歩き・後ろ歩き・横歩きに無理のない手の動作や足
の動きを取り入れて程よく筋肉を使い、柔軟性を高め
ていきます。

中級スイム 4泳法のレベルアップと持久力の向上を目
標とします。

スイム系プログラム
運動強度 レッスン名 レッスン内容 運動強度 レッスン名

・大人プール利用【15：00】迄
・ジム利用【15:00】迄
　閉館【18:30】

アクア系プログラム

★ 初級スイム
泳ぎの基礎から4泳法で25mの完泳を目標
に練習します。
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★★★★
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テンポの良い音楽に合わせて体を動かします。
有酸素運動の効果を上げ脂肪燃焼、またリズムよく動き続ける
ことで筋持久力の向上を目指します。

使っている全身の筋肉を意識したウォーキングと、水の抵抗や
浮力を活かした動きや壁を使った動きで、筋力・筋持久力そし
て心肺持久力向上を目指します。

ゆっくりとしたテンポの音楽に合わせて体を動かします。
のびやかに動いたり同じ動きを連続で行う事で有酸素運動の
効果を上げ脂肪燃焼を目指します。

レッスン内容 運動強度 レッスン名 レッスン内容

シェイプアップアクア

水中トレーニング

スポーツアカデミー佐沼プールレッスン案内表

NEW NEW


