
レツス ン 内 容 効 果

体 調 改 善 ☆

背 骨 ス トレッチ

日 常 生 活 で 疲 労 して 硬 くな つた 背 骨 周 辺

の 筋 肉 を 直 径 15cm、 長 さ lmの 『ス トレッ

チ ポ ー ル 』ιこ寝 た 状 態 で 芯 か ら 暖 め ま す 。

背 骨 の 本 来 あ る べ き 自 然 な カ ー プ を 取 り

戻 し 心 身 の 様 々 症 状 の 緩 和 に 効 果 的 で

す 。

リラツクス

肩 こり‐腰 痛 改 善

体 調 改 善 な ど

歪 み リセ ツト

ビラティス

骨 格 、筋 肉 の バ ラン ス 改 善 体 操 で 心 身 を

リセ ツトし、リン バ を流 した 後 、体 幹 の イン

ナ ー マ ツス Jレを 使 う『ピラ テ ィス 』を 行 い ま

す 。ウ エ ス トス ツキ リ、美 脚 、姿 勢 改 善 、ス

トレス 解 消 な ど 、どん な 方 に も 効 果 が あ り

ます 。

シェイプ ア ップ

代 謝 ア ップ

リラツクス

スカッと

エ ア ロ

軽 快 な 音 楽 に の つて 、楽 しく動 い て 『ス カツ

と :』 しま せ ん か :?有 酸 素 運 動 の 効 果

で 、脂 肪 燃 焼 、心 肺 持 久 力 向 上 、代 謝 ア

ップ 、シ ェイ プ ア ップ 、健 康 増 進 の 効 果 が

期 待 で きます 。メタボ 解 消 に も 最 適 で す .

脂 肪 燃 焼

シェイプ ア ップ

ス トレス解 :肖

は つ らつ ♪

健 康 体 操

動 きιこくくな つた 筋 肉 、関 節 をや さしくほ ぐ

し、椅 子 に 座 つた 運 動 な どで 、腰 や 臓 に 負

担 をか け ず に 健 康 づ くりや 筋 カ ア ツプ の 運

動 を行 い ます 。どん な 方 で も 楽 しく運 動 で

きます 。元 気 ア ツプ で 若 返 りましよう :

運 動 不 足 解 消

臓 痛 、腰 痛 改 善

運 動 機 能 改 善

持 ち 物 ¨ ・『ス カ ッと :エ ア ロ 』の み 上 靴 が 必 要 に な ります 。

動 きや す い 服 装 、水 分 補 給 用 の 飲 み 物 、タ オル な ど 。

定 員 ¨ ・各 30名 まで (予 約 が 必 要 で す )

参 加 対 象 ¨ 。16歳 以 上

●月 2・ 3週 目 は 無 料 体 験 rr

4週 日 以 降 よι]、継 続 的 に しッスンを 開 催 rr

是 非 、こ の 機 会 に 無 料 体 験 へ ご 参 加 くだ さ い 。

お 得 な 手 ケ ットキ ャン ペ ー ン も 行 い き す ☆

詳 しくは 在 面 を ご 覧 下 さ い 0

※ 無 料 体 験 以 降 、参 加 するに は チケット購 入 又 は 、

水 夢 館 マスター会 員 へ の 入 金 が 必 要 となります。

※ 不 明 な点 が ありました ら、水 夢 館 までお 問 い 合 わ せ ください
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