
 

温水プール石川 

コンディショニング教室 

ストレッチポール＆水中エクササイズ 
 

ストレッチポールは非常に効果が高いと認められているコンディショニングツールであり、トップ

アスリート・芸能人に流行しているエクササイズです！ 

年齢や性別に関係なく誰でも簡単に行えますので、ぜひご参加ください！！ 

 

肩こりや腰痛など体の不調にお悩みの方、運動不足の方、ストレッチポールと水中でのエクササイ

ズで驚くほどの効果を体験してみませんか！？ 

 

 

 

  岩 田 一 重 氏 
（MIZUNO アクアインストラクター・JCCA ひめとれインストラクター・JCCA ベーシックインストラクター） 

 

                         

   

   

 

 

 

日  時   １１月１９日・２６日・１２月３日・１０日・１７日・２４日  

全６回毎週水曜日 

１０時～１１時１５分（１時間１５分） 
 

場  所   弘前市温水プール石川 研修室＆温水プール 

       前半：ストレッチポールエクササイズ（１０時～１０時３０分） 

       後半：水中エクササイズ（１０時４５分～１１時１５分） 
 

参 加 料   ５００円／１回（希望日のみ OK・途中参加 OK） 

       ６回全コース受講の方は２，５００円 
 

ご用意頂く物 水着（水中エクササイズで使用しますので必ずご持参ください。） 

       タオル、着替えなど 
 

定  員   各回１５名 
 

申込期限   平成２６年１１月１６日（日） ２１時まで 
 

申 込 先   弘前市温水プール石川   ℡０１７２－４９－７０８１ 
 

ご注意ください。 

※ 事前にご入金頂いた参加料は返金できませんので、ご了承ください。 

※ 怪我をされている方、整形外科等に通院されている方は参加できません。 

※ 任意の傷害保険等にご加入ください。 

民間スポーツクラブでフィットネスインストラクターとして勤

務経験を重ね、２０１１年からフリーインストラクターとして、

さまざまな場所で活躍されています。 

得意レッスン 

 アクアダンス 

水中ウォーキング 

ストレッチポール etc 

  

 


