AVISO
IMPORTANTE!

DEVIDO A UM ENCERRAMENTO QUE TRARA MUDANCAS INTERESSANTES
PARA A PISCINA, REALIZAREMOS UMA BREVE SESSAO DE AULAS DE
NATACAO EM MARCO.
AS AULAS SAO NO FORMATO "DROP IN", O QUE SIGNIFICA QUE, NO
MOMENTO DA INSCRICAO, VOCE PODE SE INSCREVER EM QUANTAS
AULAS DESEJAR DURANTE O PERIODO DE UM MES. VOCE PAGARA
APENAS PELOS DIAS EM QUE SE INSCREVER. VOCE PODE SE INSCREVER
PARA TODAS AS AULAS QUANDO AS INSCRICOES FOREM ABERTAS OU
SEMANA A SEMANA, DE ACORDO COM A DISPONIBILIDADE, POIS AS VAGAS
PODEM SE ESGOTAR. O PERIODO DE AULAS OCORRERA DE 2 A28 DE
MARCO.
AS INSCRICOES SERAO REALIZADAS NO DIA 17 DE FEVEREIRO PARA
MEMBROS E NO DIA 19 DE FEVEREIRO PARA O PUBLICO EM GERAL.
ALGUMAS AULAS E HORARIOS FORAM ALTERADOS, PORTA
O OUTRO LADO DA PAGINA PARA VER

SE TIVER ALGUMA DUVIDA, NAO HESITE EM ENTRAR EM CONTATO.

»H

EAMDS VER TODOS VOGES NA PSCINA tH AACE

Envi i i
e um e-mail para Mo Harris com qualquer dvida: Mharris@ymcamv.org




v' FOR YOUTH DEVELOPMENT ™
he FOR HEALTHY LIVING
A FOR SOCIAL RESPONSIBILITY

LOUCURA DE MARCO

Segunda-feira, 2 de margo —

Sabado, 28 de marco.

Inscricbes abertas: Membros: ter¢a-feira, 17 de fevereiro
Publico em geral: quinta-feira, 19 de fevereiro

Por favor, verifique os horarios, pois muitos foram altera-
dos.

t

TODAS AS AULAS DESTA SESSAO SAO NO ESTILO
AVULSO.

LI(;f)ES PARA PAIS E FILHOS

Taxa: Membro $22 Publico $27
DESCOBERTA/ACLIMATACAO DA AGUA
para criangas de 6 meses a 3 anos

Inscricao on-line fortemente encorajada

Por favor, va para
ymcamyv.org/swim-lessons
para se inscrever.
Instrugdes incluidas no site. Obrigado!

Introduz pais, bebés e criangas pequenas ao ambiente
aquatico através da exploracao e incentiva-os a desfrutar
enquanto aprendem sobre a agua. Juntos, aprendem a
desenvolver conforto e segurancga dentro e ao redor da
agua. Estabelece as bases que permitem o progresso futuro
do aluno na natagao. . o
Sexta-feira: 9:30-10:00am 0 Aclimatacao a agua

Sabado: 9:00-9:30am Mais indicada para criancas sem experiéncia prévia em
natagao e completamente iniciantes.

Segunda-feira: 4:05-4:50 Terca-feira: 4:55-5:5:40

IDADE ESCOLAR
Aula de 45 minutos; 6-12 anos
Taxa: Membro $ 22 Publico $ 27

PRE-ESCOLA/JARDIM DE INFANCIA

Para criangas de 3 a 6 anos

Taxa: Membro $22 Publico $27 e/ , R
MOVIMENTO DA AGUA & RESISTENCIA

(proporgao 1:6) Concentre-se na posicao do corpo e

controle, mudanga direcional e movimento para frente,

ao mesmo tempo em que continua a educacgao sobre

seguranga hidrica. Aprenda a nadar com seguranga por

uma longa distancia. Introduz respiracdo ritmica e

acado integrada de bracos e pernas.

Segunda-feira 4:55-5:40pm

Terca-feira 4:05-4:50

Quarta-feira 4:55-5:40

Quinta-feira 4:55-5:40

@ ACLIMATACAO DA AGUA
Os alunos desenvolvem conforto com a exploragao
subaquatica. Estabelece as bases que permitem o
progresso futuro do aluno.
Segunda-feira 3:30-4:00PM Terga-feira 5:15-5:40
Quarta-feira 5:10-5:40 Quinta-feira 4:05-4:35pm
Sabado 9:30-10:00AM

© MOVIMENTO DA AGUA

Concentre-se no controle da posicdo do corpo, mudanca o INTRODU(;Z\O DO AVC

direcional, movimento para frente, ao mesmo tempo em ;.

Segu:ld_af\-felrz_g:so_g-.g:ss Terqa-tfe_lfra_ 320;‘%_%05’81 guranca hidrica é reforcada com a pisa dgua e nado
Quarta-feira 4: :05pm Quinta-feira 4: : dorso elementar. O instrutor ensinara a partir do con-
Sabado 10:05-10:35am vés tanto quanto possivel.

Segunda-feira 3:15- 4:00pm

Quarta-feira 4:05-4:50pm

Quinta-feira 3:15-4:00pm

Sabado 10:30-11:15am

ESTAMINA DE AGUA
Aprenda a nadar com segurancga por uma distancia
maior. Introduz respiragdo ritmica e agdo integrada de
bracos e pernas.
Segunda-feira 4:40-5:10 Terga-feira 4:05-4:35
Quarta-feira 4:00-4:30 Quinta-feira 5:15-5:45

9 DESENVOLVIMENTO DE BRACADAS

Trabalhe na técnica de bracada e aprenda todas as
principais bragadas competitivas. A énfase na
seguranga aquatica continua por meio da natagdo na
agua e nada lateral. O instrutor ensinara do convés o
maximo possivel.

Terca-feira 3:15-4pm

Quarta-Feira 3:15-4:00pm

Quinta-feira 4:05-4:50pm

sabado 11:20-12:05pm .

OU JUNTE-SE A EQUIPE DE NATACAO MAKOS!

(4] INTRODUGAO DO AVC

Desenvolver técnica de AVC na frente e atras Crawl &
aprender peito e chute de borboleta. A seguranca

hidrica é reforcada através da pisada de agua e elementar
nado de costas.

Segunda-feira 5:15-5:45pm Terga-feira 4:40-5:10
Quinta-feira 3:30-4:00pm



