
TEL　0120-870-493　 　　　

ＵＲＬ　http://esforta.co.jp   http://www.esfo.jp

Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun 3th 4th

7:30 8:00

Yoga Yoga

<50> <50>

8:20 8:50

10:30 10:30 10:30 10:30 10:30 10:30 10:30 10:30 10:30

Ｅｎｊｏｙ Ｐｅlｖｉｃ Ｓｔｒｅｔｃｈｉｎｇ Ｐｅlｖｉｃ Ｓｔｒｅｔｃｈｉｎｇ

Flex　cushion Mat Pilates 　functional Ｐｅlｖｉｃ Ｅｘｅｒｃｉｓｅ Yoga 10:50    <20> Pilates　 Ｐｅlｖｉｃ Ｅｘｅｒｃｉｓｅ 10:50    <20>

Yoga <40> 11:00 Ｓｔｒｅｔｃｈｉｎｇ 11:00

11:10

11:30 11:30 11:20 11:30 11:30 Ｐｅlｖｉｃ Ｅｘｅｒｃｉｓｅ 11:30 11:30 Yoga

11:40 11:45【Capacity:20】 Roller Relax 11:40 11:40 ＆Ｙｏｇａ 11:40 11:45

11:40 Ballshape Beautiful Pelvic 

Pelvic 11:50 12:00   <20> Tai-Chi 12:00 Yoga 12:00

Stretching 12:15   <30> 12:10 12:15  Beginner 12:15 12:15【Capacity:20】

12:30 Hula Dance BEGIN・The Studio Aerobics 12:20 12:30

12:30　　〈50〉 <30> 12:40 12:35 12:30 The・Abs

12:40 12:50 12:50 12:50 ZUMBA 12：50  <20> 12:45

 S-Ball EX 12:50 12:50 Pilates　 ENJOY RAMP <50> 13:00 13:00

13:00    <20> 13:10 13:00 Ｓｔｒｅｔｃｈｉｎｇ <45> Ｈｉ-Ｌｏ Ｃｏｍｂｏ 【Capacity:24】

13:10 13:20 Ｌａｔｉｎ　Ｄａｎｃｅ <50> 【Capacity:20】 13:20 Ｐｒｅ- Martial Workout

Ｈｉ-Ｌｏ Ｃｏｍｂｏ The・Abs Yoga 13:40 13:35 13：30  Beginner Ｉｎｔｅｒｍｅｄｉａｔｅ Ｓｔｒｉｋｅ　Ｂｏｘｉｎｇ

Ｐｒｅ- 13:40  <20> 13:50 13:50 Aerobics 13:50

Ｉｎｔｅｒｍｅｄｉａｔｅ 13:50 Shape Up Latin 13：50    <20> 14:00

14:00 14:00 14:00 Low Impact Aerobics 14:00 Stretching&bodymake 14:00

14:00 Aroma 14:10 Stretching&bodymake Pre- Pre- 14：30　　<30> 14:10

14:10 Stretching Aerobics 14:30   <30> Intermediate Intermediate Yoga 14:35

& Relaxation Beginner 14:35 14:50 14:50 Ｐｅlｖｉｃ Ｅｘｅｒｃｉｓｅ

Yoga <40> 15:00【Capacity:20】 15:00【Capacity:20】 ＨＩＰ ＨＯＰ Yoga

15:00 14:50 ＨＩＰ ＨＯＰ Ｐｅlｖｉｃ Ｓｔｒｅｔｃｈｉｎｇ 15:00

15:10 15：00【Capacity:20】 15:20 15:10 15:10

15:10 Ballet Stretching B-RAMP 15:30 Ｐｅlｖｉｃ Ｓｔｒｅｔｃｈｉｎｇ 15:35 15:20

15:20 15:40    <30> 15:30 15:35 15:50 15:30    <20> 15:45 Aerobics

ZUMBA 15:45 15:40 15:45 RPB 16:00 15:40  S-Ball EX Beginner

<50> Lymph　Stretching Control BFS Balletone 16：05    <20> <40>

Ballet 16:00 Aroma GROUP/POEWR <45> 16:15 16:00

16:10 Beginner Yoga 16:30 <60> 16：15【Capacity:22】

【Capacity:22】 16:25 Aroma BFS

16:45 16:45 17:00 16:35 Yoga GROUP/POEWR

17:15 Martial Workout <60>

Pre-Intermediate 17:15 【Capacity:22】

Ｈｉ-Ｌｏ Ｃｏｍｂｏ <45> 17:15

Ｉｎｔｅｒｍｅｄｉａｔｅ

18:30 18:30 18:30 18:30 18:30 17:20

Beautiful Pelvic 

Yoga Ａｒｏｍａ Ｐｅlｖｉｃ Ｅｘｅｒｃｉｓｅ 18:15

19:00 Yoga Yoga

19:10 <50> <50>

The・Abs 19:20 19:20 19:10 19:20

19:30    <20> 19:30 19:30 19:15 19:30

19:40 ZUMBA Beauty Bodymake Aerobics

<50> Martial shape 19:35    <20> Beginner

19:45 <40>

20:20 Balletone 20:10

20:20 20:30 【Capacity:20】 20:30 <45> 20：25【Capacity:22】

20:30 20：40【Capacity:22】 BFS

BFS 20:30 GROUP/POEWR

Ｐｅｌｖｉｃ GROUP/POEWR 20:40 <45>

Ｅｘｅｒｃｉｓｅ 21:20 <45> ZUMBA 21:10

21:25 <50>

21:30

21:30

Ｌｏｗ ｉｍｐａｃｔ
Beginner  <40>

Ｌｏｗ ｉｍｐａｃｔ
Beginner  <40>

Ｓｔｒｉｋｅ　Ｂｏｘｉｎｇ  Ｐ
ｒｅ-Ｉｎｔｅｒｍｅｄｉａｔｅ

<50>

Ｍａｙ

<Ｔｈｅ ｃｌｏｓｉｎｇ ｄａｙ ｏｆ   ｔｈｉｓ　month>

B-RAMP<30>

Psoas major
muscle eｘｅｒｃｉｓｅ

Ｓｔｒｉｋｅ　Ｂｏｘｉｎｇ      Ｐ
ｒｅ-Ｉｎｔｅｒｍｅｄｉａｔｅ

<50>

Ｌｏｗ ｉｍｐａｃｔ
Beginner  <40>

Ｌｏｗ ｉｍｐａｃｔ
Beginner  <40>

B-RAMP

5th(Sat)・13th（Sun）

◎Ｐｌｅａｓｅ ｒｅｆｒａｉｎ ｆｒｏｍ ｔｈe ｅｎｔｒａｎｃe
ｗｉｔｈ  ｉｔ  ｂｅｉｎｇ  ｐａstｃｌａｓｓ  ｓｔａｒｔ  ｔｉｍｅ．

Ｅｓｆｏｒｔａ S H I B U Y A ＳＴＵＤＩＯ ＰＲＯＧＲＡＭ 



TEL　0120-870-493　 　　　

ＵＲＬ　http://esforta.co.jp   http://www.esfo.jp

Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun 30th

7:30 8:00

Yoga Yoga

<50> <50>

8:20 8:50

10:30 10:30 10:30 10:30 10:30 10:30【Capacity:20】 10:30 10:30

Ｅｎｊｏｙ Ｐｅlｖｉｃ Ｓｔｒｅｔｃｈｉｎｇ

Flex　cushion Mat Pilates 　functional Ｐｅlｖｉｃ Ｅｘｅｒｃｉｓｅ Yoga 10:50    <20> Pilates　 Flex　cushion

Yoga <40> 11:00 Ｓｔｒｅｔｃｈｉｎｇ Yoga

11:10

11:30 11:30 11:20 11:30 11:30 Ｐｅlｖｉｃ Ｅｘｅｒｃｉｓｅ 11:30 11:30

11:40 11:45【Capacity:20】 Roller Relax 11:40 11:40 ＆Ｙｏｇａ 11:40 11:40

11:40 Ballshape  S-Ball EX

Pelvic 11:50 12:00   <20> Tai-Chi 12:00 12:00    <20>

Stretching 12:15   <30> 12:10 12:10【Capacity:20】 12:10

12:30 Hula Dance BEGIN・The Studio B-RAMP 12:20

12:30　　〈50〉 <30> 12:40 12:40 12:30

12:40 12:50 12:50 12:50【Capacity:20 ZUMBA

 S-Ball EX 12:50 12:50 Pilates　 ENJOY RAMP <50> 12:55

13:00    <20> 13:10 13:00 Ｓｔｒｅｔｃｈｉｎｇ <45> 13:10

13:10 13:20 Ｌａｔｉｎ　Ｄａｎｃｅ <50> 13:20

Ｈｉ-Ｌｏ Ｃｏｍｂｏ The・Abs Yoga 13:40 13:35 13:30【Capacity:20】 Yoga

Ｐｒｅ- 13:40  <20> 13:50 13:50 Ｐｅlｖｉｃ Ｓｔｒｅｔｃｈｉｎｇ

Ｉｎｔｅｒｍｅｄｉａｔｅ 13:50 Shape Up Latin 13:50

14:00 14:00 14:00 Low Impact Aerobics 14:00 14:10

14:00 Aroma 14:10 Stretching&bodymake Pre- Pre- 14:20

14:10 Stretching Aerobics 14:30   <30> Intermediate Intermediate Yoga Aerobics

& Relaxation Beginner 14:35 14:50 14:50 Beginner

Yoga <40> 15:00【Capacity:20】 15:00【Capacity:20】 <40>

15:00 14:50 ＨＩＰ ＨＯＰ Ｐｅlｖｉｃ Ｓｔｒｅｔｃｈｉｎｇ 15:00 15:00

15:10 15:00 15:20 15:10  Beginner 15:10

15:10 Ballet Stretching Pelvic 15:30 Aerobics BFS

15:20 15:40    <30> Exercise 15:35 15:50 15:30    <20> GROUP/POEWR

ZUMBA 15:45 ＆ 15:45 RPB 16:00 15:40 <60>

<50> Lymph Control BFS Balletone 【Capacity:22】

Ballet 16:00 Aroma GROUP/POEWR <45> 16:10

16:10 Beginner Yoga 16:30 <60> 16:25

【Capacity:22】 16:25 ZUMBA

16:45 16:45 17:00 16:35 <50>

17:15 Martial Workout

Pre-Intermediate 17:15

Ｈｉ-Ｌｏ Ｃｏｍｂｏ <45>

Ｉｎｔｅｒｍｅｄｉａｔｅ

18:30【Capacity:20】 18:30 18:30 18:30 18:30 17:20

Beautiful Pelvic 

Yoga Ａｒｏｍａ Ｐｅlｖｉｃ Ｅｘｅｒｃｉｓｅ 18:15

19:00 Yoga Yoga

19:10 <50> <50>

The・Abs 19:20 19:10 19:20

19:30    <20> 19:30 19:20 19:15 19:30

19:40 ZUMBA 19:30 Beauty Bodymake Aerobics

<50> 19:35    <20> Beginner

Martial shape 19:45 <40>

20:20 Balletone 20:10

20:20 20:30 【Capacity:20】 <45> 20：25【Capacity:22】

20:30 20:30 BFS

20：40【Capacity:22】 20:30 GROUP/POEWR

Ｐｅｌｖｉｃ BFS 20:40 <45>

Ｅｘｅｒｃｉｓｅ 21:20 GROUP/POEWR ZUMBA 21:10

<45> <50>

21:30 21:25

21:30

Ｓｔｒｉｋｅ　Ｂｏｘｉｎｇ      Ｐ
ｒｅ-Ｉｎｔｅｒｍｅｄｉａｔｅ

<50>

5th(Thu)・21th（Sat）

◎Ｐｌｅａｓｅ ｒｅｆｒａｉｎ ｆｒｏｍ ｔｈe ｅｎｔｒａｎｃe
ｗｉｔｈ  ｉｔ  ｂｅｉｎｇ  ｐａstｃｌａｓｓ  ｓｔａｒｔ  ｔｉｍｅ．

Ｌｏｗ ｉｍｐａｃｔ
Beginner  <40>

ENJOY RAMP
<45>

Ｌｏｗ ｉｍｐａｃｔ
Beginner  <40>

B-RAMP

Psoas major
muscle eｘｅｒｃｉｓｅ

Ｌｏｗ ｉｍｐａｃｔ
Beginner  <40>

April

Ｌｏｗ ｉｍｐａｃｔ
Beginner  <40>

<Ｔｈｅ ｃｌｏｓｉｎｇ ｄａｙ ｏｆ   ｔｈｉｓ　month>

Ｓｔｒｉｋｅ　Ｂｏｘｉｎｇ  Ｐ
ｒｅ-Ｉｎｔｅｒｍｅｄｉａｔｅ

<50>

Ｅｓｆｏｒｔａ S H I B U Y A ＳＴＵＤＩＯ ＰＲＯＧＲＡＭ 
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