
自宅で気軽に受けられるz o o mオンラインレッスン  

前日まで申込み可能 

お申し込みはこちらから 

AQBL オンラインレッスン 

Go forward！NAGOYA★AQUA BLUE of T  http://www.aqua-blue-of-t.com 

アクブルオンラインレッスン事務局メール  aqbl_online@yahoo.co.jp 
一週間以内に返信が無い場合は再度、上記メールアドレスにお問い合わせください。 

ドローインは、お腹周りをスッキリさせるシンプルな「呼吸を意識する」だけの
体幹トレーニングです。特別な技術も要らず、運動が苦手な人でも手軽にでき
るのに、効果はバッチリですよ！ 
初めての方も、スポーツクラブのリピーターも、指導者の方々も、一月に一回、
ぜひ一緒にやりましょう。 
私自身も体幹トレーニングは実践しているのに、フッとした日常生活で腰痛を
起こす時が有ります。やはり日常的にドローインを意識した行動や動作が必要
です。そのためにも定期的に私と確認し合いましょう！楽しみにしています。 
 

日程：金曜日 15時30分〜16時00分 ３０分レッスン 
2/19. 3/19. 4/16. 5/21. 6/18. 7/16 
参加費：1回 ５５０円(税込) 銀行振込み 

必要な物/ 
マット：四つん這いになります。 
椅子：座ります。 
タオル：お腹に巻きます。 
水分補給用の飲み物 
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石塚由美 

 
生活リズムを整え、身体と頭を目覚めさせる 

朝のリズムストレッチ体操です。 
リズムに乗って楽しく気持ちよく動きましょう 

音楽は使用致しません。ゆったり進めていきます。 
 

日程：金曜日 2月5日、12日、19日、26日 
８時２０分〜８時５０分 ３０分レッスン 

 
参加費：1回 ５５０円(税込) 

 

Go forward！NAGOYA★AQUA BLUE of T  http://www.aqua-blue-of-t.com 

アクブルオンラインレッスン事務局メール  aqbl_online@yahoo.co.jp 
一週間以内に返信が無い場合は再度、上記メールアドレスにお問い合わせください。 



【参加に必要なもの 】  
・ 自 宅 な ど で 安 全 に 動 け る ス ペ ー ス （ 畳 一 帖 分 程 度 ） と 水 分 補 給 用
の 飲 み 物  
・ z o o m ア プ リ ( 登 録 無 料 )  
z o o m ア プ リ が 安 定 し て 行 え る イ ン タ ー ネ ッ ト 環 境 が 必 要 で す 。 初 め
て 動 画 ア プ リ 「 z o o m 」 を 利 用 さ れ る 方 で ご 不 安 な 方 は 、 申 込 み 後 の
メ ー ル で 詳 し く ご 案 内 し て い ま す の で 、 お 問 い 合 わ せ く だ さ い 。  
ス マ ー ト フ ォ ン 、 パ ソ コ ン 、 タ ブ レ ッ ト な ど イ ン タ ー ネ ッ ト に 繋 が る 環 境
で あ れ ば ど の デ バ イ ス で も ご 利 用 で き ま す 。  

オンラインレッスンが初めてでも大丈夫！！ 

お申し込み・オンラインレッスンの流れ 

注意事項 
・キャンセルと返金について、一度お振込みされた参加費のご返金はいたしませんので、ご了承ください。 
・オンラインレッスン利用に伴う通信費(パケット代)はお客様のご負担となります。 
・お申し込み参加者様以外のご利用を禁じます。 
・レッスン中の怪我や事故については一切責任を負えません。自己責任で、無理のない範囲で運動を行っていただく
よう、よろしくお願いします。 
・オンラインレッスンへの参加費を入金された時点で、本利用規約の内容に同意したものとみなします。利用規約を
よくお読みください。 

ご不明な点は  a q b l _ o n l i n e @ y a h o o . c o . j p  お 気軽にお問い合わせ下さい 。  

【オンラインレッスンの流れ】  
① 事 前 に お 送 り し た z o o m オ ン ラ イ ン レ ッ ス ン 用 U R L リ ン ク に ア ク セ ス  
② ク ラ ス へ の ア ク セ ス は レ ッ ス ン 開 始 1 0 分 前 か ら 入 室 可 能  
③ z o o m ビ デ オ 画 面 と 音 声 の 確 認  
④ レ ッ ス ン 開 始 ！  
※ 開 始 時 間 が 過 ぎ る と 入 室 で き な く な り ま す の で ご 注 意 く だ さ い 。  
※ レ ッ ス ン 中 は 音 声 を オ フ （ ミ ュ ー ト ） に し て い た だ き ま す 。 （ 質 問 等
は チ ャ ッ ト を ご 利 用 く だ さ い 。 ）  
※ 他 の 参 加 者 様 に 顔 を 見 ら れ た く な い 方 は 、 映 像 を オ フ に す る こ と も
で き ま す 。 お 名 前 は 他 の 参 加 者 様 に も 見 え ま す の で 、 気 に な る 方 は
表 示 名 を 変 え て い た だ く こ と を お す す め し ま す 。  

お子様と一緒
に参加OK! 

一人で運動する
のが苦手！ 

運動を習慣化 
したい！ 

【お申し込み】  
オ ン ラ イ ン 専 用 申 込 み フ ォ ー ム か ら 必 要 事 項 を 入 力 し 申 込 み く だ さ い 。
後 日 、 レ ッ ス ン の 詳 細 や 参 加 費 の お 支 払 い 方 法 な ど の 確 認 メ ー ル を
お 送 り い た し ま す 。  
参 加 費 の ご 入 金 確 認 後 、 正 式 に オ ン ラ イ ン レ ッ ス ン 用 の U R L を メ ー
ル ア ド レ ス に お 送 り い た し ま す 。  

 
 


