
10：30～ 11：00～ 19：30～ 20：00～ 20：30～
Ｓ ○ 平泳ぎ ○ 背泳ぎ ○●

水中ウォーキング ● バタフライ
Ｓ ○ スイム＆ラン 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 ワンポイント
Ｓ ○ コーチにお任せ ○ バタフライ ○●

水中運動 ● クロール
Ｓ ○ クロール 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 コーチにお任せ
Ｓ ○ 背泳ぎ ○ 平泳ぎ Ｓ

水中ストレッチ ● 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。

○●
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
○●

背泳ぎ

水中エアロビクス
金

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

月 トレーニングコース    

火

11：30～ 12：00～

○●
ワンポイント

水中エアロビクス

○●
トレーニングコース

トレーニングコース    

水 トレーニングコース    

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

７月～８月にかけて学童コースの

短期教室が実施される為

マスターズコースのレッスン開始時間を

変更させていただきます

遊泳開始時間

10：30
レッスン開始時間

11：00

皆様のご理解ご協力お願い致します。

7月22日（火）～7月28日（月）

8月1日（金）～8月7日（木）

※7月27日(日)、8月3日（日）を除く

8月18日（月）～8月23日（土）

バナナ 1本

黄桃 100g

みかん缶 100g

(A)プレーンヨーグルト (無糖) 200g

(A)牛乳 100ml

(A)はちみつ 大さじ1

(A)レモン汁 大さじ1/2

(A)氷 50g

ミント (飾り) 適量

1 バナナと黄桃は一口大に切ります。

2 ミキサーに1、みかん缶、(A)を入れ攪拌させながら

滑らかになるまで混ぜ合わせます。

3 グラスに注ぎミントをのせて完成です。


