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（月） （火） （水） （木） （金） （土） （日） 23(火) 29（月）

9:45 10:00

はじめてクロール 流水

田中 スクール

10:15 10:15 前田

10:30 10:30 チャレンジハイドロ 10:30 ＜￥２，３６０/３回制＞

らくらく シェイプアップ 中 ピラティス 10:45

流水 流水 10:45 ウォーキング 11:00

田中 安部 11:00 鈴木（弘） シェイプアップ

＜￥５２５/回＞ ＜￥５２５/回＞ シェイプアップウォーキング 11:00 流 水

11:15 11:15 中 11:05 前田

11:30 ボディーケアフロー ＜￥５２５/回＞

11:45 11:45 11:45 11:20 11:45 11:45 11:45 11:45 11:45

ダンベルウォーク 引き締めミット 11:45 アクアビクス45 アクアビクス45 ＜イベント＞ 引き締めミット

渡辺（敬） アクアビクス バタフライ初級 オリジナルアクア ツインアクア４５ アクアビクス

12:15

倉田 田中 鈴木（弘） 味田 柚木 鈴木（弘）＆奥村 篠塚

パーソナルレッスン 12:30 12:30 12:30 12:30(7日鈴木（弘）) 12:30 12:30

12:40 12:45 12:45 12:40 パーソナルレッスン

12：30～13：00 かんたんウォーキング クロール初級 13:00 シェイプアップ

倉田 小島 流水 12：45～13：15

13：00～13：30 13:10 13:15 バタフライ初級 田中

（\3675/回） 13:30 13:30 ＜￥５２５/回＞ 13：15～13：45

渡辺（敬） チャレンジハイドロ ハイドロターゲット 13:20 （\3675/回）

小島 渡辺（敬） トレーニング 渡辺（敬）

14:00 14:00 14:00 14:00 14:00 中 14:00 14:00

14:15 14:15 14:00 14:15 ハイドロターゲット

水中歩行＆ 平泳ぎ中級 コンディショニング 背泳ぎ初級 水中歩行＆ 14:10 平泳ぎ初級 トレーニング

凝りとり体操 スイム 引き締めミット クロール初級 14:30 渡辺（敬）

クロール中級 14:45

渡辺（敬） 安部 前田 渡辺 （敬） 宮之原 吉田

15:00 吉田 クロール初中級

15:15 15:00 15:00 15:00 15:00 渡辺 （敬） 15:00

はじめての呼吸 15:15 15:10 15:15 15:10

渡辺（敬） 15:30 15:30 パワーウォーク 浮きうきリラックス 15:10 15:30 はじめて背泳ぎ 篠塚

15:45 チャレンジハイドロ ダンベルウォーク ＆トレーニング 15:25 ﾎﾞﾃﾞｨーケア 吉田

長南 篠塚 15:45 坂上 15:45 パーソナルレッスン 流 水 15:40 15:45

16:00 16:00 （10日鈴木（弘）） 15:55 当たるだけ流水 中 16:00

16:10 16:10 アクアビクス30 16:00 （定員2名/\525） 15：30～16：00 ＜￥５２５/1回＞ シェイプアップ

アクアリフレッシュ はじめて平泳ぎ 坂上 16:00 16:15 流水

長南 篠塚 16:25 当たるだけ流水 16：00～16：30 パーソナルレッスン 篠塚

16:40 16:40 （10日 中） 16:15 （定員2名/\525） （\3675/回） ＜￥５２５/回＞

渡辺（敬） 16：30～17：00 16:45

17：00～17：30

（\3675/回）

19:00 19:00 中

19:15 はじめてバタフライ 19:15 パワーウォーク

クロール上級 鈴木（誠） ダンベルダンス ＆トレーニング

渡辺（敬） 19:30 19:30 19:30 安部 19:30 小島

19:45 トレーニングアクア 19:40 19:35 19:40

20:00 田村 クロール初級 ウォーターピラティス 平泳ぎ初級

アクアビクス30 20:00 鈴木（誠） 安部 小島

篠塚 20:10 20:10 20:05 20:10

20:30 パワーハイドロ 20:15

20:35 田村 ﾎﾞﾃﾞｨーケア

浮きうきリラックス 20:40 流水

20:50 安部

＜￥５２５/回＞

21:00

今月の休館日は、５日（金）、年末年始休館日は １２/３０（火） ～ １/２（金）です

～レッスンに参加される際はフロントにて台帳にご記入の上、開始時間までにプールサイドへお集まり下さい。ご不明な点は、スタッフまでお尋ねください。～

尚、定員数についてはフロントに直接ご確認ください。
※レッスン参加される方は、台帳記入をお願い致します。定員を超えてのレッスン参加は安全管理上お断りしておりますので、予めご了承ください。
※流水スクール（１ヶ月登録制 有料）は、スタート前月の１５日より、フロントにてのお申し込みになります。
※流水レッスン（有料）は、当日フロントにてお申し込みください。

枠のレッスンは有料となります。

[当たるだけ流水]
平日限定！！７：３０～９：３０で開催中！（１５分間、定員２名、￥５２５／回）

＊土日祝日はございません。

スケジュールや代行に関しては携帯電話での情報サービスも行っております。
ｱﾄﾞﾚｽはこちら→http://www.esfo.jp


