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　　　＜スタジオレッスン＞ ＜プールプログラム＞ ＜お知らせ＞
ストレッチ 初心者･･･水慣れ(距離目安400M以内) ○都合によりレッスンレーンを変更する場合があります。

☆ ヨガレッスン＝ヨガメンバー専用 初級スイム･･･４泳法スイム(距離目安400～600M) ○短期水泳教室およびイベントによりお休み、時間変更に

☆ マシンジム＝マシンジム、オールメンバー専用 中級スイム･･･４泳法スイム(距離目安600～800M) なる場合があります。

上級スイム･･･４泳法スキルアップ(距離目安800～1000M) ○コーチが変更になる場合があります。

ウォーク 腰痛 ○各距離目安を基準に無理ないようレッスンをお選びください。
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