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『退会届について』 

 

都合により当クラブを退会したい場合は、前月末日までに手続きを行って 

ください。(電話での対応は行っておりません) 

※３月いっぱいで退会したい場合は２月末までに手続きをお願いいたします。 

『休会届について』 

 

都合により一ヶ月以上お休みしたい場合は、前月末までに手続きを行って 

ください。休会費は１,１００円(税込)になります。 

(但し月単位になりますのでご了承ください。) 

※３月いっぱい休会したい場合は２月末までに手続きをお願いいたします。 

       ～2024年4月より火曜日が休館日になります～ 

この度は、火曜日を休館日にすることになり、会員様にご迷惑をおかけして申し訳ございません。 

もっと会員様にご利用いただけるようなプログラムなどをご用意して、より利用しやすいビーバースイミングクラブに生まれ変われるよう努力して

まいります。これからも末永く当クラブを通っていただくようよろしくお願いいたします。 

～ウォーミングアップ（準備体操）重要性～ 

 
ウォーミングアップの目的は、怪我の予防や主運動（水中ウォーキング）の準備です 

ウォーキングで使用する筋肉（上半身は肩や腕、下半身は太ももやふくらはぎ）を中心に、体を大きく動かして筋肉に刺激を入れていくスト

レッチを行いましょう。水中を歩くことで、有酸素運動の効果が得られ、さらに下半身の筋力を強化することができます。 しかし、歩くだけでは心拍数が上がら

ないため、運動のポイントをご紹介します。 ・床をしっかりと踏みしめる ・腕を大きく振る ・膝を高くあげる ・前傾姿勢をとり、水を押しのけるようにして進む  



営業カレンダー ■は休館日です。 

営業時間変更のお知らせ 
 

    ３月２７日（水）～３０日（土） までジュニア短期水泳教室に付き営業開始時間が変更になります。 
 

   
 プールレッスンは１２：１５以降からとなり、午前中の３０分フィットネスとスイム・ウォーキングレッスンは中止になります。 

 ご迷惑をお掛けしますが、ご了承ください。 

２０日（水）祝日ですが営業いたします。 

２６日（火）月会費引き落とし日 

※２７日(水)から３０日(土) 

 １２：１５から営業いたします。  

２９日（月）祝日ですが営業いたします 

２６日（金）月会費引き落とし日 
３日（金）～４日（土）・６日（月）祝日で

すが営業いたします。 

２７（月）月会費引き落とし日 

１２：１５から営業開始です 

送迎バスのお知らせ 
 

 

ジュニア短期水泳教室実施のため、３月２７日(水)～３０日(土)の市内線・向陽台線・恵庭線の送迎バスは後日ご連絡いたします。 
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