
コンセプト

学ぶ 磨く
上達 整える

ご自身の運動目的や趣味・興味・関心に合わせて
お選びいただけます。
『学ぶ』・『磨く』・『上達』・『整える』企画を皆様
の生活がより豊かになることを願い、様々な
オリジナル企画を提供します。

ご利用のルール
事前予約制（オンライン予約）
　→予約可能時間が異なります。各企画の
　　プログラム紹介をご確認ください。

1
登録は１人１アカウント
　→予約、登録できるのはご本人様のみです。2

参加チケットを購入
　→ご希望の企画に合わせたチケットの
　　購入をして下さい。

3

上限なしで予約可能
　→1度に予約できる本数に上限は
　　ありません。

4 5
予約消化のタイミング
　→参加プログラムの開始時刻です。
　　

6
予約の締切
　→予約締切が異なります。各企画の
　　レッスン紹介をご確認ください。

7
利用可能時間外の予約
　→別途時間外利用料をお支払いいただく
　　ことでご利用いただけます。

9
店頭での精算が可能
　→フロントにて精算した後、
　　予約可能となります。

8
スマホがない人
　→パソコンでもご予約いただけます。
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これは知っておきたいプールの効果！

重力や負担が軽減されるため、膝や腰が弱い人でも運動が
しやすい。

静脈のポンプ作用をサポートするため、血液の流れが促進
されやすい。

体よりも低温の水で運動。体温維持をするため、カロリーが
多く消費されやすい。

陸より水の方が、体に大きく抵抗を受けるため、運動量が
増加されやすい。

水中でどんな運動をするの？

主に股関節や膝関節などの関節部分を動かしながら
足回りの筋肉へアプローチを行っていきます。

今回の企画で初登場の浮用具(バランスリング) と
お馴染みの抵抗具(アクアロジック) を使用した
トレーニングプログラムです。
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◀

バランスリングでどんな動きをするの？

バランスリングの浮力を用いて、体幹を刺激していきます。
ロジックとは一味違った身体への効果をぜひ体感してみて下さい。
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ロジック 足にも付けます！
◀

アクアロジック鍛えられる部位

腕（前側・後ろ側）、手、背中、胸、おなか、腰、お尻（後ろ側・横側）、
太もも（前側・後ろ側・内側・外側）、ふくらはぎ、すね、足

アクアロジックの主な運動効果

□筋力維持と向上 □骨粗しょう症予防 □関節・靭帯の補強
□減量 □シェイプアップ □体幹強化
□持久力維持と向上 □バランス維持と向上

✓ ✓ ✓
✓ ✓ ✓
✓ ✓

ＮＥＷロジック！「ハイインテンシティロウインパクト」とは？
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『高強度だが低衝撃にて鍛え上げる』

これこそがハイインテンシティロウ
インパクト！NEWバージョンの
水中サーキットトレーニングです。
胸、背中、お尻などにターゲットを
しぼりアプローチをかけていきます。
筋肉をつけながらシェイプアップ!したい
方におすすめのプログラムです。

アクアロジックとは？

アメリカ製の究極のトレーニングツールです。
陸上用のマシンやダンベルにも劣らないほど
の運動効果が期待できます。
一般的な運動ツール（水中ダンベル等）では
鍛えにくかった部位もしっかりトレーニング
ができます。プールで行いますので、膝や腰
などの関節に対する負担が少なく、
幅広い年齢層に適したプログラムです。


