[image: image1.jpg]


[image: image2.png]



[image: image3.png]


















・水の抵抗があることで動きがゆるやかになり、膝関節や腰部に瞬間的に大きな負担がかかることがありません。歩くだけの運動でも水の抵抗があるため、かなりの運動量になります。


・酸素供給量が増え、呼吸筋もきたえられて、呼吸機能が向上します。水圧がポンプの役割をし、足の血液を心臓に送り返す働きがよくなり、心臓の機能も向上します。


・効率的な有酸素運動と、水の抵抗を利用した筋肉運動などとの相乗作用により、肥満の解消効果が期待できます。








