
１１月 高座プール新聞

8(土).9(日) １０：３０～１５：２０

〈場所〉 幼児プール
ウォーターガンやボールで遊べます
※持ち込み不可
※上記日程以外も不定期で開催します

おもちゃで遊ぼう♪

毎週 火・木曜日 １２：00～1２：20

〈場所〉 流水プール
初めての方でもお気軽に
自由に参加できます！

水中ウォーキング

1～12

受付で
フォロー画面を見せてね！
※おひとり様1回限り（通常orキッズポイント）

インスタフォローで
ポイント２こプレゼント

● 毎週 金曜日 終日
● 毎日 18：00～２０:００

ポイントアップ デー・タイム

・ 成人向け特別レッスン

プラチナレッスン
1(土) 18:30～１９：3０

世界記録樹立者のイベントレッスン

・ 子ども向け特別レッスン
Jrスキルアップ

 8(土) 16:30～１7：2０

各イベントの詳細は別紙参照ください

2（日）11：30～30分程度

〈場所〉 2階休憩室
   〈対象〉 1か月～よちよちあんよ
                         (１歳前後)
   〈料金〉 600円
★特典 プール親子無料券プレゼント

ベビーマッサージ

イベントの詳細は別紙参照ください

26(日) １0：40～１1：30

〈場所〉 流水プール
〈料金〉 1家族1000円

お子様と一緒に楽しむ〈パパとママ〉のための
エクササイズプログラム！
家族みんなで笑顔でハッピー！プールだいすき

ファミリーアクア

イベントの詳細は別紙参照ください

プラチナJr
 25(土) 18:30～１9：3０

〈場所〉 プール室内

参加賞あり

31（日） １5：00～

プールでビンゴ大会

イベントの詳細は別紙参照ください

●マタニティスイムレッスン
24日(日)１１：２０～12：20

●関節痛ケアの為の
セルフコンディショニング講座
２4日（日）13：00～13：30

●美白美容オイル講座
２4日（日）13：30～14：00

助産師 浅井貴子先生特別講座

各イベントの詳細は別紙参照ください

ハロウィン仮装大賞
受付期間 15日(水)～31日(金)
おうちで仮装して、写真を高座メールに送ろう。
テーマとニックネームを記入して、高座メールに送ってね。
写真は館内に掲示して、来館者様にベストドレッサー賞を
投票いただき、選ばれた方には、素敵な景品をプレゼント！

メールアドレスinfo@kouzapool.jp

11/10(月)～12/22(月)は、設備メンテナンスの為休館となります。

あなたにぴったりなアクアビクス
アクアビクスには、リハビリテーションからアスリートまで多くの人に効果をもたらす“アクア
フィットネス”と“アクアセラピー”があります。

アクアフィットネスは体力向上・筋力増強・持久力アップなどを目的とし、アクアセラピーは

ケガの回復や関節痛の緩和・リラクゼーションなどを目的としています。

また、アクアビクスは各種スポーツのパフォーマンス力の向上やリカバリー調整にも効果的です。
その運動内容は数多く、有酸素運動・筋力トレーニング・水中ウォーキング・呼吸法・ストレッチ・
リラクゼーション・アクアギア（アクアロジック・ハイドロトーン）・浮力ギア（アクアヌードル・
アクアリング）などがあり、それらをバランスよく行うことで水中運動の楽しさや効果が増して
いきます。

ご自身の運動プランに“アクアフィットネス”と“アクアセラピー”をバランスよく取り
入れてみてはいかがでしょうか？ご不明な点はスタッフまでお尋ねください。

今月のコラム
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