
Young or old, swim​ming is a fun way to stay fit. But it’s im​por​tant to know how to stay safe in
and around the wa​ter.

With sum​mer start​ing, beaches and pools ev​ery​where seem to be a lot more crowded, even in
Hawaii, where swim​ming is a year­round ac​tiv​ity.

The YMCA of​fers swim classes for ba​bies (6 months and up) to adults, as well as Aqua Zumba,
H2O (a non​weight bear​ing, low­im​pact ex​er​cise and re​sis​tance class), pri​vate swim lessons, Aqua
Boot Camp, a novice youth swim league and more.

“There are many health ben​e​fits of swim​ming,” says Omar Zal​dana, YMCA aquat​ics di​rec​tor.
“Over​all, it im​proves mo​bil​ity and your car​dio​vas​cu​lar sys​tem, and helps with weight loss and to
main​tain an ac​tive life​style. It’s also a great op​tion for se​niors be​cause it doesn’t put much strain
on their bod​ies.”

Some swim tips Zal​dana of​fers are: kids. If you ever go around wa​ter, don’t take for granted
that they know what they’re do​ing or that they’re not go​ing to get into trou​ble. there’s no life​guard
on duty, make sure you go with a buddy. posted or any warn​ings that you’re given by life​guards or
signs.

Ac​cord​ing to YMCA of Honolulu, drown​ing is the sec​ond­lead​ing cause of un​in​ten­ tional in​­
jury­re​lated death for chil​dren ages 1 to 14 years old. In Hawaii, only 41 per​cent of our pop​u​la​tion
can swim, and 70 per​cent of chil​dren who drown are in the care of one or both par​ents at the time.

To help chil​dren learn ba​sic swim​ming skills and wa​ter safety prac​tices, YMCA of Honolulu
has been of​fer​ing  its  free SPLASH (Swim, Play and Learn Aquatic Safety Habits) pro​gram at  its
Nu​uanu, branches to fourth­graders in area schools for the past few years. The Y pro​vides swim​­
suits,  gog​gles  and  rash  guards  for par​tic​i​pants;  and  the pro​gram  is  funded by  gen​er​ous donors
such  as  Is​land  In​surance  Foun​da​tion  and  Hawaii  Mov​ing  Ahead  (for  the  Nu​uanu  branch),
Waipahu Com​mu​nity Foun​da​tion (for the Lee​ward branch) and ABC Stores (for

In ad​di​tion  to swim​ming,  there are many sim​ple ex​er​cises you can do  in  the wa​ter,  such as
jog​ging and sculling us​ing wa​ter bar​bells.
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“Water  ex​er​cise  is  a  great  way  to  mix  up  your  fit​ness  rou​tine  this  sum​mer,”  notes  Erin
Berhman Farmer, YMCA of Honolulu se​nior pro​gram di​rec​tor. “Water ex​er​cise has been proven
to im​prove car​dio res​pi​ra​tory en​durance, body com​po​si​tion, and en​hance mus​cu​lar strength, en​­
durance and flex​i​bil​ity.”

For more in​for​ma​tion or to join a class at the YMCA, visit ym​c​a​honolulu.org.


