
Aulas de natação: Sessão de inverno                   
Segunda-feira, 5 de janeiro —Sábado, 21 de fevereiro.                        

Inscrições abertas: Membros: segunda-feira, 15 de dezembro         
Público em geral: quarta-feira, 17 de dezembro                                               

em aula: quarta-feira, 14 de janeiro, Encontro em casa da MVHS     
1/19th, 2/16th,  VERIFIQUE OS HORÁRIOS DAS AULAS, POIS 

ALGUNS FORAM ALTERADOS  
 

 LIÇÕESÊPARAÊPAISÊEÊFILHOSÊ(proporçãoÊ1:10) 
Taxa:Ê7ÊsemanasÊMembroÊ$Ê132ÊPúblicoÊ$162 
DESCOBERTA/ACLIMATAÇÃOÊDAÊÁGUA 
paraÊcriançasÊdeÊ6ÊmesesÊaÊ3Êanos 
IntroduzÊpais,ÊbebêsÊeÊcriançasÊpequenasÊaoÊambienteÊ
aquáticoÊatravésÊdaÊexploraçãoÊeÊincentiva-osÊaÊdesfrutarÊ
enquantoÊaprendemÊsobreÊaÊágua.ÊJuntos,ÊaprendemÊaÊ
desenvolverÊconfortoÊeÊsegurançaÊdentroÊeÊaoÊredorÊdaÊ
água.ÊEstabeleceÊasÊbasesÊqueÊpermitemÊoÊprogressoÊfuturoÊ
doÊalunoÊnaÊnatação.Ê 
Sexta-feira:Ê9:30-10:00am 
Sábado:Ê9:00-9:30am 
NOVAÊOPÇÃOÊDEÊENTRADA!Ê 
MembrosÊ$25PúblicoÊ$30Ê 
 
PRÉ-ESCOLA/JARDIMÊDEÊINFÂNCIA 
ParaÊcriançasÊdeÊ3ÊaÊ6Êanos 
Taxa:Terças/quintas-feirasÊ7ÊSemanas:MembroÊ$154PúblicoÊ$168Ê 

Segunda-feira, 5 semanas: Membros: 110 Nao Membros: 135, 
 6 quarta-feira membro $ 132 Publico 162 
 
ÊÊÊACLIMATAÇÃOÊDAÊÁGUAÊ(proporçãoÊ1:4)Ê 
OsÊalunosÊdesenvolvemÊconfortoÊcomÊaÊexploraçãoÊsub-
aquática.ÊEstabeleceÊasÊbasesÊqueÊpermitemÊoÊprogressoÊ
futuroÊdoÊaluno.Ê 
SEGUNDA-FEIRAÊ3:30-4:00PMÊTERÇA-FEIRAÊ4:05-4:35PM 
QUINTA-FEIRAÊ4:05-4:35PMÊÊSÁBADOÊ9:30-10:00AM 
 
ÊÊÊMOVIMENTOÊDAÊÁGUAÊ(proporçãoÊ1:4)Ê 
ÊConcentre-seÊnoÊcontroleÊdaÊposiçãoÊdoÊcorpo,ÊmudançaÊ
direcional,ÊmovimentoÊparaÊfrente,ÊaoÊmesmoÊtempoÊemÊ
queÊcontinuaÊaÊeducaçãoÊsobreÊsegurançaÊhídrica. 
Segunda-feiraÊ4:40-5:10pmÊTerça-feiraÊ3:30-4:00pmÊ 
Quarta-feiraÊ4:35-5:05pmÊSábado10:05-10:35am 
 
ESTAMINAÊDEÊÁGUAÊ(proporçãoÊ1:5)Ê 
AprendaÊaÊnadarÊcomÊsegurançaÊporÊumaÊdistânciaÊ 

maior.ÊIntroduzÊrespiraçãoÊrítmicaÊeÊaçãoÊintegradaÊdeÊ 
braçosÊeÊpernas.ÊÊ 
Segunda-feiraÊ4:05-4:35pmÊTerça-feiraÊ4:40-5:10pmÊ 
Quarta-feiraÊ5:10-5:40pmÊQuinta-feiraÊ4:40-5:10pm 
 

ÊÊÊÊ 
INTRODUÇÃOÊDOÊAVCÊ(proporçãoÊ1:5)Ê 
DesenvolverÊtécnicaÊdeÊAVCÊnaÊfrenteÊeÊatrásÊCrawlÊ&Ê

aprenderÊpeitoÊeÊchuteÊdeÊborboleta.ÊÊAÊsegurançaÊ 
hídricaÊéÊreforçadaÊatravésÊdaÊpisadaÊdeÊáguaÊeÊelementarÊ 
nadoÊdeÊcostas.Ê 
Segunda-feiraÊ3:30-4pmÊTerça-feiraÊ4:20-4:50pmÊ 
Quarta-feiraÊ4:00-4:30pmÊQuinta-feiraÊ3:30-4:00pm 

IDADEÊESCOLAR 
AulaÊdeÊ45Êminutos;Ê6-12Êanos 
Taxa:Terças/quintas-feirasÊ7ÊSemanas:Ê$154Ê/Ê$168Ê 
Segunda-feira, 5 semanas: Membros: 110 nao membros: 135        
6 qyarta-fiera membro $132 publico 162 

Aclimatação à água (proporção 1:5)                                              
NADADORES COMPLETOS EM IDADE ESCOLAR. Mais indicada 
para crianças sem experiência prévia em natação e 
completamente iniciantes.                                                       
Terça-feira: 4:20-5:05                                                                       
Quinta-feira: 4:20-5:05                   

MOVIMENTOÊDAÊÁGUAÊ&ÊRESISTÊNCIA
(proporçãoÊ1:6)ÊConcentre-seÊnaÊposiçãoÊdoÊcorpoÊeÊ

controle,ÊmudançaÊdirecionalÊeÊmovimentoÊparaÊfrente,Ê
aoÊmesmoÊtempoÊemÊqueÊcontinuaÊaÊeducaçãoÊsobreÊ
segurançaÊhídrica.ÊAprendaÊaÊnadarÊcomÊsegurançaÊporÊ
umaÊlongaÊdistância.ÊIntroduzÊrespiraçãoÊrítmicaÊeÊ
açãoÊintegradaÊdeÊbraçosÊeÊpernas.ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ
Segunda-feiraÊ4:05-4:55pmÊ 
Quarta-feiraÊ4-4:45pmÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ
Quinta-feiraÊ3:30-4:15pm 

 
ÊÊÊINTRODUÇÃOÊDOÊAVCÊ(proporçãoÊ1:5)Ê 
DesenvolverÊtécnicaÊdeÊbraçadaÊnaÊfrenteÊeÊnasÊcostasÊ
crawlÊ&ÊaprenderÊnadoÊpeitoÊeÊchuteÊborboleta.ÊÊAÊse-
gurançaÊhídricaÊéÊreforçadaÊcomÊaÊpisaÊáguaÊeÊnadoÊ
dorsoÊelementar.ÊOÊinstrutorÊensinaráÊaÊpartirÊdoÊcon-
vésÊtantoÊquantoÊpossível. 
Segunda-feiraÊ4:55-5:40pmÊ 
Quarta-feiraÊ4:50-5:35pmÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ
SabadoÊ10:30-11:15**ÊNovaÊClasse 
 
ÊÊÊDESENVOLVIMENTOÊDEÊBRAÇADAS 
(proporçãoÊ1:6)ÊTrabalheÊnaÊtécnicaÊdeÊbraçadaÊeÊ
aprendaÊtodasÊasÊprincipais 
braçadasÊcompetitivas.ÊAÊênfaseÊna 
segurançaÊaquáticaÊcontinuaÊporÊmeioÊdaÊnataçãoÊnaÊ
águaÊe 
nadaÊlateral.ÊOÊinstrutorÊensinaráÊdoÊconvésÊoÊmáximoÊ
possível. 
Terça-feiraÊ3:30-4:15pm 
Quinta-feiraÊ4:20-5:05pm 
SabadoÊ11:20-12:05**ÊNovaÊClasseÊ 

 
InscriçãoÊon-lineÊfortementeÊencorajada 

ÊPorÊfavor,ÊváÊparaÊ 
ymcamv.org/swim-lessons 

paraÊseÊinscrever.Ê 
InstruçõesÊincluídasÊnoÊsite.ÊObrigado! 
*AssistênciaÊfinanceiraÊdisponível!Ê 

EnvieÊumÊe-mailÊparaÊMoÊHarrisÊ 


