
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

●何か始めないとと思っている。 ●動かなければ、動かなくなる。 

●運動しろといわれている。 ●このまま衰えていくことは避けたい。 

●何から始めたらいいのか、迷っている。 

６ ５ 歳は、人生１ ０ ０ 年時代の新しい分岐点です。 

ここからの対策が体力・気力の「下り坂」を左右します。  
 

アラウンド 65 歳のあなたへのご提案です

ます 
 

膝痛でつらかったのが、クロールが泳げるまでになりました 

60 代半ば、膝の痛みで歩くのがつらくなりお医者様の勧めで「水中ウォーキング教室」を始めました。

プールでは歩けるのでまず筋力をつけ、退職後思い切って膝の手術をしました。しばらくは水中ウォーキ

ングでリハビリ。脚が楽になったので泳ぎにも挑戦！かなづちだったのが、今ではクロール２５ｍ・背泳

２５ｍ泳げるようになりました。まだまだいろんな泳ぎにチャレンジできて楽しいです。 

その後血糖値改善のため水中エクササイズの「お腹引き締め教室」にも参加。水中でも身体が熱くなり、

「運動をやってる達成感」があります。血糖値も落ち着きキープできています。（継続 10 年 7５歳女性） 

私たちは、最初の一歩を応援します。水中ウォーキング教室の無料体験は裏面へ 

水中ウォーキング教室 秋の無料体験週間 ９月６日（火）～２８日（水） 



 

 
 

 

 

（参加費）   無 料（お一人様一回） 

（定 員）   各２名（先着順） ３日前までにフロントにお申し込みください。 

（持ち物）   水着（貸出あり）･バスタオル･飲み物（500ml） スイムキャップは貸し出します 

（申し込み方法）ご希望日の３日前までに、ウェル・ビまでお電話でお申込み下さい。 

 

 

 

 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 

9：15～9：55 
      

12：40～13：20 
      

20：00～20：40 
      

21：20～22：00 
      

【レッスン時間】 

 

 

 

 

 

【まずは一度体験してみませんか！】 
 
① 朝でも夜でも好きな日程でご自由に参加できます。 

⇒  お仕事やお孫さんのサポート、趣味の時間に合わせられます。 

 

② 痛みや不快な症状でご不安な場合でも安心してご参加いただけます。 

⇒  事前にお電話、もしくは対面にて症状や痛みについてお話を伺い、 

ご不安がない参加方法をご提案します。レッスン中は担当が必ずサポートいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

約２５年前、一人の女性インストラクターが甲賀市の健康増進のため、膝や腰に痛みがあっても、泳げなくても、

運動が苦手でも、「自分の足で歩くことができる教室」として「陸の不自由・水の自由」を掲げ開発いた

しました。 

当初は５名からスタート、今では４０代から８０代までの方が約２００名ご参加頂き、開設以来の延べ人数が甲賀

地域はもとより日本一参加者の多い水中ウォーキングプログラムとしてここまで発展してまいりました。 

この度のコロナ禍もご継続の皆様の「開いててよかった」「やっぱりここで身体を動かすのは気持ちいい」の温か

いお声の中「徹底した感染予防対策」で「安心・安全」の運動の場をご提案し続けることができております。 

 この教室はプールの中、オリジナル音楽ですべての筋肉・関節を動かし、全身運動で「自分の脚で前に前に進

むことができる」教室です。日替わりのポイントレッスンでは「脳」への刺激も加わります。継続の長いご高齢

の会員様の存在は、「健康寿命延伸」の事実であり、「いつまでも動き続けたい」皆様の「憧れの存在」でも

あります。 

 おひとりおひとりの最初の一歩を応援します。   や   、      など    をお持ちの方もお任せ

ください。関節の痛みの改善指導２０年を超える専門スタッフが「痛みの状況」「日常生活での不具合」「手術等お医

者様のご診断」のお話を伺い、どのような運動が必要かご提案し、お役に立ちたいと思います。 

ウェル・ビの水中ウォーキング教室ストーリー 

〒528-0051 滋賀県甲賀市水口町北内貴７７  

 

 

 

当施設では感染予防対策を徹底しています。マスク着用でご来館ください。 

  

膝 腰 股関節     痛み 


