
10：30～ 11：00～ 19：30～ 20：00～ 20：30～
Ｓ ○ スイム＆ラン ○●

水中ウォーキング ● トレーニング バタフライ
Ｓ ○ 背泳ぎ Ｓ 水中 ○●

水中バレーボール ● ミニ・トレ 水中バレーボール エアロビクス コーチにお任せ
Ｓ ○ コーチにお任せ ○●

水中運動 ● トレーニング クロール
Ｓ ○ 平泳ぎ Ｓ 水中 ○●

腰痛体操 ● ミニ・トレ 水中バレーボール エアロビクス ワンポイント
Ｓ ○ クロール Ｓ

水中ストレッチ ● トレーニング 水中運動
Ｓ  ○　基礎泳法

バレーボール  ●  ミニ・トレ

※ 感染防止の為、必要に応じてレッスンの使用レーン等を変更させていただく場合がございます。

○●
バタフライ

○●
平泳ぎ

令和7年  11月　 ＬＥＳＳＯＮ  ＴＩＭＥＴＡＢＬＥ はるおかスイミングスクール本城校

月

火

11：30～ 12：00～

○●
平泳ぎ

水中エアロビクス

○●
トレーニングコース

○●
クロール

○●
トレーニングコース

日 マスターズコースのご利用可能時間は１２：４０～１６：００までとなっております。

○●
トレーニングコース

土
○●

クロール

水中エアロビクス
金

水

木

ＴＥＬ ６９１－３３５５h t t p : / / w w w . h a r u o k a . c o . j pＴＥＬ ６９１－３３５５

〇 初心者向けレッスン

● 中・上級者向けレッスン

Ｓ 泳力に関係のないレッスン

11月の休校日

3日(月）

24日(月）

29日（土）

30日（日）

とろーりあんかけ白菜ロール


