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①①①① ホームスタディホームスタディホームスタディホームスタディ・・・・WebWebWebWeb編編編編
MIZUNOｱｸｱ「ベーシックセミナー」受講終了と同様とみなされ、MIZUNOｱｸｱ認定イ
ンストラクターになる為の「ベーシック検定」を受講することが可能となりま
す。基本問題に加え、検定対策も付加された問題になっています。

150150150150 2.02.02.02.0 \7,350\7,350\7,350\7,350 150150150150点満点点満点点満点点満点

②②②② ホームスタディホームスタディホームスタディホームスタディ・・・・ベーシックベーシックベーシックベーシック
MIZUNOｱｸｱ「ベーシックセミナー」から抜粋した、トレーニング原則・水の特性・
基本スキル・強度漸進・S.W.E.A.T.方式・プログラム構成などのMIZUNOｱｸｱプログ
ラムの基本となるホームスタディです。

65656565 2.02.02.02.0 \5,250\5,250\5,250\5,250 100100100100点満点点満点点満点点満点

③③③③ 健康健康健康健康なななな背部背部背部背部をををを目指目指目指目指してしてしてして
ゴールデンウェーブ～機能的なウォータートレーニング～より、腰痛に悩む高齢
者の為、運動を始める第１歩として水中エクササイズにおいての利点・指導スキ
ル・エクササイズ方法を学びましょう！

25252525 1.51.51.51.5 \4,200\4,200\4,200\4,200 60606060点満点点満点点満点点満点

④④④④ 運動運動運動運動でででで腰痛腰痛腰痛腰痛をををを緩和緩和緩和緩和しようしようしようしよう
ゴールデンウェーブ～機能的なウォータートレーニング～より、腰痛の原因とな
る筋肉のアンバランスや関節、椎間板の衰えについて理解しましょう。シンプル
で機能的、そして漸進的に構成されたエクササイズを学びましょう！

19191919 1.51.51.51.5 \4,200\4,200\4,200\4,200 60606060点満点点満点点満点点満点

ⅠⅠⅠⅠ- - - - ａａａａ 「「「「HHHH''''s s s s レポートレポートレポートレポート編編編編」」」」- - - - ａ ａ ａ ａ ((((VolVolVolVol....2222～～～～5555))))
ホームページで連載させていただいている『H'sレポート』からホームスタディを
作成しました。
「基本姿勢と基本動作について」「水の特性について」「使用筋肉と関節の動
き」「S.W.E.A.T.について」を学びましょう！

25252525 1.01.01.01.0 \2,500\2,500\2,500\2,500 100100100100点満点点満点点満点点満点

ⅠⅠⅠⅠ- - - - ｂｂｂｂ 「「「「HHHH''''s s s s レポートレポートレポートレポート編編編編」」」」- - - - ｂ ｂ ｂ ｂ ((((VolVolVolVol....6666～～～～9999))))
ホームページで連載させていただいている『H'sレポート』からホームスタディを
作成しました。
「ウォーミングアップ」から「メインパート」までクラス構成を学びましょう！

25252525 1.01.01.01.0 \2,500\2,500\2,500\2,500 100100100100点満点点満点点満点点満点

NewNewNewNew ⅠⅠⅠⅠ- - - - ｃｃｃｃ 「「「「HHHH''''s s s s レポートレポートレポートレポート編編編編」」」」- - - - ｃ ｃ ｃ ｃ ((((VolVolVolVol....10101010～～～～15151515))))
認定者の皆さんに配布しました『H'sレポート』からホームスタディを作成しまし
た。
MIZUNOアクアで使用する器具について学びましょう！

21212121 1.01.01.01.0 \2,500\2,500\2,500\2,500 105105105105点満点点満点点満点点満点

NewNewNewNew ⅠⅠⅠⅠ- - - - ｄｄｄｄ 「「「「HHHH''''s s s s レポートレポートレポートレポート編編編編」」」」- - - - ｄ ｄ ｄ ｄ ((((VolVolVolVol....16161616))))
認定者の皆さんに配布しました『H'sレポート』からホームスタディを作成しまし
た。
「ウォームダウン」「プログラム構成」「デッキティチーング＆コミュニケー
ションテクニック」を学びましょう！

10101010 0.50.50.50.5 \1,500\1,500\1,500\1,500 100100100100点満点点満点点満点点満点

＊＊＊＊③④③④③④③④はははは『『『『高齢者機能改善高齢者機能改善高齢者機能改善高齢者機能改善プログラムプログラムプログラムプログラム』』』』としておとしておとしておとしてお薦薦薦薦めしますめしますめしますめします。。。。メアリーメアリーメアリーメアリーDrDrDrDrととととゴールデンウェーブプログラムチームゴールデンウェーブプログラムチームゴールデンウェーブプログラムチームゴールデンウェーブプログラムチームがががが執筆執筆執筆執筆したしたしたした文章文章文章文章をををを読読読読みみみみ、、、、解答解答解答解答するするするする形式形式形式形式となっていますとなっていますとなっていますとなっています。。。。

2010年11月作成

 【MIZUNOアクア ホームスタディ（継続教育取得）コース一覧】


