


開催日程
木曜日 １３：００ ～ （５０分間）

木曜日 １５：００ ～ （５０分間）
※ ご都合の良い時間をお選びください。

参加費 ３,３００円(税込)

定員 ２名 (最少開催人数２名)

ホリデイスポーツクラブ弘前

3月
特別企画

少人数
レッスン運動を楽しく続けるための

セルフケア

中沼 真珠子



こんな方におすすめ

運動を始めたら
膝が痛い

トレーニングを続けたいが
腰が痛い

身体を
柔らかくしたい

疲れが取れない

パフォーマンスを上げたい

なかなか運動の効果が
現れない

自分で続けられるケアの方法をお伝えします。
痛みで運動をあきらめる前に、自分でできることを。

あなたに合ったセルフケアを見つけよう！

効果的なケアの方法、トレーニング、
生活の中でできる改善点などをお伝えします。

モニタリング
（体のチェック、お悩み確認） セルフケアレッスン



３月
特別企画

少人数
レッスン

スイミングレッスン

担当：東海IR

2024.03

ホリデイスポーツクラブ弘前

水に潜れない方から、

クロールは泳げるけど

新しい泳ぎ方を習得したい方まで

４コースをご用意しております♪



① 3/4（月）11：45～（60）初心・初級

② 3/11（月）11：45～（60）クロール・背泳ぎ

③ 3/18（月）11：45～（60）平泳ぎ

④ 3/25（月）11：45～（60）バタフライ

参加費 １クラス ３,３００円(税込)

日 程

ご自分のレベルや目的に合わせてクラスをお選びください。
複数のクラスの参加も可能です。

定員 各クラス ５名 (最少開催人数２名)
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