




このような方におすすめ！
□ 関節痛は日常茶飯事

□ 階段の上り下りがつらい

□ 痩せられない

□ 疲れやすく倦怠感が取れない

□ 風邪をひきやすい

□ 身体が重たく感じる

水中バイクでは・・・

膝や股関節を滑らかに動かせることを目指します！

水中トランポリンでは・・・

下半身の筋力アップ！バランス感覚の向上を目指します！

水中ウォーキングでは・・・

関節可動域の向上、姿勢改善を目指します！



プログラムの流れ

□ ウォーミングアップ （５分～１０分）

□ メインセット （２～３セット行います）

□ クールダウン （５分）

１ラウンド
Aグループ 水中バイク

２分間
Bグループ 水中トランポリン

２ラウンド
Aグループ 水中トランポリン

２分間
Bグループ 水中バイク

３ラウンド 水中ウォーキング ２分間

バイポリン
＆ウォーク


