
朝 １０：３０～ １１：００～ １１：３０～ １２：００～ １２：３０～ 昼 １４：１０～ １４：４０～

●クロール 　コーチに
○バタフライ 　お任せ
●バタフライ

○背泳ぎ

●背泳ぎ

○平泳ぎ

●平泳ぎ

○クロール

●クロール 　コーチに
○バタフライ 　お任せ

　

朝１０：００より送迎バス運行中！お気軽にお問い合わせのうえ、是非ご利用下さい！

夜 １９：４５～ ２０：１５～

　

背泳ぎ

マスターズ会員様は１０：００～１６：００までご利用頂けます。

クロール

バタフライ

背泳ぎ

平泳ぎ

クロール

バタフライ

◎印は、水慣れ・呼吸・脱力のレッスン
●印は、基本的なレッスン

○印は、技術向上の為のレッスン
無印は、泳力に関係なく誰でも

参加できるレッスン

トレーニング
インターバル

インターバル

水中歩行

レッスンのご案内

11月の休校日

水中運動

水中歩行

返り花 満ちてあはれや 山ざくら返り花 満ちてあはれや 山ざくら

トレーニング水中エアロビクス

自由遊泳～20：00

水中運動

水中歩行

2024年11月・LESSON MENU2024年11月・LESSON MENU

月

火

水

木
金

土

月

火

水

木

金

土
日

武蔵ヶ丘 339-3315http://www.haruoka.co.jp

随時、無料体験実施中

水中バレー

ぜひお友達をご紹介下さい！！

水中バレー

水中エアロビクス

自由遊泳

水中運動

新規会員募集！!

水中運動クロール

水中エアロビクス

水中エアロビクス

クロール

背泳ぎ

平泳ぎ

バタフライ

平泳ぎ

体験のご予約

はこちらから→

←インスタグラム

はこちらから


