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お知らせ６月

◆アクアビクスってどんな運動？
　歩いたりジャンプしたり手足を動かしたり、全身を使っ
てさまざまな動きを水中で行うアクアビクス。水中では
浮力に身をまかせてリラックスするもよし、水圧や浮力
を感じながら音楽に合わせて踊るもよし、水の抵抗を使っ
て全身を鍛えるもよし、ご自分の目的とレベルに合わせ
てエクササイズできるのも魅力です。水中でダイナミッ
クにカラダを動かせば気分爽快！泳げなくても大丈夫！
男性も女性も大歓迎です。
◆日程／

７月 ８月 ９月
火曜日 土曜日 火曜日 土曜日 火曜日 土曜日

２日 ２日 ６日
５日 ９日

15日 19日 12日

22日 26日 19日 23日

26日 30日
◆時間／
　火曜日　午前 10時 30分～ 11時 30分
　土曜日　午後５時 30分～６時 30分
※全日程 7週間（14回）のエクササイズです。ご自分の
スタイルに合わせて、参加パターンを選択することがで
きます。
◆受講料／
　１回券　　700円　ちょっとお試しに。
　７回券　4,500 円　まとめてお得に！
◆申し込み／
　ココカラ事務局で事前に回数券をご購入ください。
　開催期間中は会場でも販売します。
※ココカラ未加入の方は年会費（2,000 円～ 3,000 円家
族割引あり、保険料を含む）を添えて入会をお願いします。
◆参加対象者／中学生以上の老若男女
◆場所／
　周防大島町Ｂ＆Ｇ海洋センタープール（西三蒲）
◆持参するもの／
　タオル、水着、水泳キャップ、回数券、会員証
◆問い合わせ／
　ＮＰＯ法人ココロとカラダ健究会事務局
　（周防大島町Ｂ＆Ｇ体育館内）
☎０８０（１９１９）１８５７

さらばメタボ！
やってみようアクアビクス
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