
エスフォルタ赤坂店スタジオプログラム ４月
※レッスンに変更がございます。ご注意ください。

月 火 水 木 金 土 日 ２９日（水）

8:00 7:20
モーニングヨーガ おはよう太極拳<40>

小林 8:00 松矢

9:00 柳玲（28）

9:30 NEW！

空手

～強者～

10:00 10:00 10:00 NEW！ 10:00 《登録制》
モーニングストレッチ モーニングストレッチ ショートストレッチ モーニングストレッチ

10:20 <20> 10:20 <20> 10:15 <15> 10:20 <20> 10:30

10:30 10:30 10:30 10:20 NEW！ 10:30 10:40 10:30 10:30
エアロウォーク フラダンス 骨盤ダイエット かんたんウォーク エアロウォーク シェイプアップ ヨーガ 骨盤ダイエット

初級 ヨーガ 10:50 <30> 初級 ウォーク ヨーガ

桜井 プアラレア酒井 里見 11:00 松尾 初中級 上田 里見
ヨーガ 松岡

11:30 11:30 11:30 11:30 11:40 11:30 11:30
小野 11:50 11:40

11:50 NEW！ バレエストレッチ ストライク

エアロウォーク 12:00 12:10 <20> ボクシング

初級 12:15 初中級<45>
真中 バレエ基礎

<50>七奈 12:25 BRAFT長尾

12:50 13:05 12:35

13:00 13:00 13:00 13:00 13:00 ハイロ-コンボ 13:00

ベリーダンス シェイプアップ エアロウォーク マット・ピラティス パワーヨガ 初中級 エアロウォーク

ウォーク 初級 岡崎 初級

国松つる 初中級 広島 小川 三浦 13:30 広島

松尾 葛西（2） ジム・バラエティ 13:35

14:00 14:00 14:00 14:00 14:00 14:00 <30> 13:45 14:00
14:10 14:15 14:15 14:15 NEW！ 14:15 14:15 Balletone 14:15
バレエストレッチ 自力整体 スタイルアップ STEP ハイローコンボ エアロジョグ ～ﾌｨｯﾄﾈｽ・ﾊﾞﾚｴ スタイルアップ

<20> ﾖｰｶﾞ ｆｕｓｉｏｎ～
14:30 初中級 初中級 初級
14:35 増田H 小川 ＭＩＫＩＫＯ

バレエ基礎<50> 丹羽 張間 松岡 14:45 丹羽
七奈 15:15 15:15 15:15 15:15 15:15 14:55 15:15

15:25 15:30 15:30 15:30 15:30 15:30 NEW！ エアロウォーク 15:30

15:35 エアロウォーク HIP HOP 太極拳 ドレナヨガ アロマデトックス 初級<40> HIP HOP

エアロ & SボールEX ヨーガ 15:35 高橋
ラテンＭＩＸ 初級 NAOKI 深井 毛塚 照井 15:45 NAOKI

ﾛｰﾗｰﾘﾗｯｸｽ
初中級 小川 16:00 <15>

福井 16:30 16:30 16:30 16:30 16:30 16:10 16:30
16:35 16:40 NEW！ マットピラティス

STEP

初級 葛西

松尾

17:10 17:30

17:40 ハイローコンボ

17:30 NEW！ 中級

18:30 18:30 18:30 18:30 ボールEx.
パワーヨガ スタイルアップ エアロウォーク エアロジョグ初級 18:00 NEW！ 18:00 <30> 福井

<50> ヨーガ <50> 初級<40> <40> エアロウォーク初級 18:10 18:30
上田 丹羽 19:10 平瀬・福井（22） 19:10 増井 19:00 遠藤 はじめてのフラメンコ 18:35

19:20 19:20 19:20 NEW！ 19:20 インターナルセラピー <40> 佐藤 アロマストレッチ

19:30 19:30 マットサイエンス マーシャル <50> 18:40 <30>
エアロジョグ エアロウォーク <50> ワークアウト 萩原 18:50 NEW！ 19:05
初中級<50> 初中級<50> 堤 初中級<45> 19:50 ｱﾛﾏDEﾛｰﾗｰﾘﾗｯｸｽ 19:10

上田 澤田 20:10 20:05 BRAFT 増井 20:00 19:20

20:20 20:20 20:20 20:15 カーディオボクシング

20:30 20:30 ハイローコンボ バレエ基礎 初中級<50>

ファイティングキックス 中級 <50> 萩原

骨盤エクササイズ 初中級<50> 安齋 20:50
坂本 浅野 福井 21:05

21:20 21:20 21:10

21:30 バレエ<20>

21:30 安齋

TEL 03-3405-1177 ＵＲＬ http://www.esforta.co.jp モバイル http://www.esfo.jp

ヨーガ ヨーガ

祝
日

◎レッスン開始時刻を過ぎての

<今月の休館日>

入場は、ご遠慮下さい。

５日（日）・１９日（日）


