
9:30～ 10:30～ 11:30～ 12:30～ 13:30～ 14:30～ 15:30～ 16:30～ 17:30～ 18:30～ 19:30～ 水中ウォーキングには水の特性により、関節への負担を軽減でき、陸上に比べ多くのカロリーを
10:20 11:20 12:20 13:20 14:20 15:20 16:20 17:20 18:20 19:20 20:30 消費できるので、ダイエット目的や足腰に不安のある方、さらに健康維持や筋力をつけたい方など

1 木 1 1 2 2 2 1 2 2 1 メリットが沢山あります。ただし、ウォーキングの動作は単純ですが、正しい方法で行わないと

2 金 2 1 1 1 2 1 2 1◆ 効果が出ない場合もありますので、無理のない範囲で行いましょう。

3 土 2 2 2 1 2
4 日 　その①　ゆったりと呼吸し、体を大きく伸ばして準備運動を行いましょう。　

5 月 1 1 2 2 2 　その②　歩き方の種類を増やし、楽しく続けましょう。

6 火 ２❤ 1 1 ◆ 1 1 2 　　　　　　　例） 大股で歩く、両手・両脚を広げて横歩き・太腿を高く上げて前歩き

7 水 1 ◆ 2 1 2 2 1 　　　　　　　　　　（慣れてきたら）小刻みに前進しながら　早歩き　

8 木 1 1 2 2 2 1 2 2 1 　その③　ウォーキング中は、水の抵抗で身体が前傾しやすくなります。　

9 金 2 1 1 1 2 1 2 1◆ 　その③　正しい姿勢で歩くポイントは、お腹に力を入れ、目線は遠くを見ながら

10 土 2 2 2 1 2 　その③　背筋を伸ばして歩いてみましょう。

11 日 　その④　ゆったりと呼吸しながら、水中でストレッチしましょう。

12 祝 1 1 1
13 火 1❤ 2 2 1 ◆ 1 1 1 　理想的な回数は1回30分から1時間位を目安で、

14 水 1 ◆ 2 1 2 2 2 1 　週に2～3回が理想的です。運動には継続がとても大事です。

15 木 1 1 2 2 2 1 2 2 2 　初めての方は1ヶ月を目安に続けてみましょう。

16 金 2 2 1 1 2 1 2 1
17 土

18 日

19 月

20 火 1❤ 2 1 ◆ 1 1 2
21 水 1 ◆ 2 1 2 2 1
22 木 1 1 2 2 2 1 2 2 1
23 祝 1 1 1 1
24 土 2 2 2 1 2
25 日

26 月 1 1 1 2 2 2
27 火 1❤ 1 2 1 ◆ 1 1 2
28 水 1 ◆ 2 1 2 2 2 1
29 木 2 2 2 2 2 1 2 2 1

【定員各１２名】❤アクアエクササイズ 音楽にあわせて水中で
エクササイズします。

当日先着順で券売機でアクアエクササイズのチケットをご購入ください。
※前後に個人利用もご希望の方は、個人利用チケットも別途ご購入ください。千住温水プール”スイミー”　　☎03-3882-2601

プール利用時間　９：３０～２０：３０　（総合受付9：00～20：00）  　2／6・13・20・27の火曜日 各600円 10：30～11：20E-Mail    info@senju-swimmy.jp

◆2／7・14・21・28の水曜日 入場料のみ 12：30～13：20

◆2／2・9の金曜日 入場料のみ 19：30～20:30

休　　館　　日
ご希望の方は、プール内で黄色い帽子の指導員にお声掛けください。

 ◆2／6・13・20・27の火曜日 入場料のみ 15：30～16：20

無　料　公　開　日
【定員なし】◆ワンポイントレッスン 泳法などをお客様に

直接アドバイスします。オリパライベント（全面貸切）

●引き続き、感染症対策にご理解・ご協力をお願いいたします。
２月

時間帯

ポイント🖋

オススメ🖋

○「❤」：アクアエクササイズ、「◆」：ワンポイントレッスン　（詳細は右ページ下方参照）

令和６年２月　プール公開予定表（個人用）
●フリータイム制です。下記予定は、前日まで変更する場合があります。

●最新の空き状況は、前日夜か当日朝、お電話でお問合せください。

●凡例）「1」：１コース、「2」：1・2コース団体貸切です。

○※１、2コース貸切中も、3～6コースは利用いただけます。

千住温水プール

ミニコミ紙
令和6年１月１５日発行

2月号スイミー通信

今月のテーマは水中ウォーキング
水中ウォーキングのメリットや実施のポイントをお伝えします
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