
エスフォルタ池袋店スタジオプログラム5月

※レッスンに変更がございます。ご注意ください。
TEL 03-3982-4640 ＵＲＬ http://www.esforta.co.jp モバイル http://www.esfo.jp

月 火 水 木 金 土 日 4日（月） 6日（水）

7:15

モーニング・ヨーガ

<50>

ＹＵＫＩＷＯ

8:05

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

ウェーブ気功 エアロウォーク エアロジョグ STEP エアロウォーク エアロウォーク エアロ ウェーブストレッチ ハイロ－コンボ

初級 初中級 初中級 初級 初級 ラテンＭＩＸ 初中級

牧 末永 遠藤 初中級<50> 佐々木

向山 田崎 桜井(7) 小高 福井(2) 福井 田崎

11:30 11:30 11:30 11:30 11:30 11:30 11:20 11:30 11:30

11:45 11:45 11:45 11:45 11:45 11:45 11:35 11:45 11:45

キックボックス アロマストレッチ フラダンス イシュタヨガ ヨガストレッチ ハイロ－コンボ ルーシーダットン キックボックス

エアロビクス &リラクゼーション &ローラーリラックス 中級 エアロビクス フラダンス

初中級 末永 初中級

岡田A 向山 アノラニ林 ※1 小高 重軒 咲起 岡田A アノラニ林

12:45 12:45 12:45 12:45 12:45 12:45 12:35 12:45 12:45

13:00 13:00 13:00 13:00 12:50 13:00 13:00

骨盤エクササイズ 13:30 気功・太極拳 健康道場 パワーヨガ ﾏ-ｼｬﾙﾜ-ｸｱｳﾄ 骨盤エクササイズ 気功・太極拳

ダンベル体操 <45> 初中級<45>

& 服部 桜井 13:40 BRAFT 大槻

坂本 ローラーリラックス 13:45 自力整体 福田Ｙ 13:35 坂本 服部

14:00 高橋 14:00 14:00 <75> 14:00 13:50 14:00 14:00

14:30 14:15 フラメンコ入門＜30＞ 14:15 ジムバラエティー 14:15 14:15

14:20 14:45 バレエ 14:30 増田H 腹筋エクササイズ 14:20 初級<30> ジムバラエティー

ラテンダンス ヨーガ <75> 14:45 14:45 <30> 14:35 14:45 初級<30> バレエ

フラメンコ基礎＜40＞ 14:55 15:00 J-POP DANCE 15:00

堤 成内 MEGUMI Ｙｏｋｏ 15:10 エアロジョグ ハイロ－コンボ MEGUMI

15:25 エアロダンスMIX 初級 初中級 15:15

15:20 15:45 15:30 15:40 中級 宮本 15:30

15:35 15:45 ボディー 重軒 15:35 向山 ルーシーダットン

エアロウォーク ルーシーダットン コンディショニング 田崎 16:00 15:50 16:00

初中級 &ストレッチ 16:10 16:15 ボディーケア 16:15

<50> 田崎 ＨＩＰＨＯＰ ストリートダンス 江口

堤 江口 16:40 渋谷 初中級 16:30

16:25 16:45 AYA 16:45

17:15 16:50 森田 STEP

17:30 17:05 17:15 初級<40>

エアロジョグ エアロジョグ 17:30 桜井

中上級 中級 ダンベルシェイプアップ 17:25

<75> 初中級 17:40

18:30 18:30 18:30 18:30 18:30 長南 小川 ハイロ－コンボ

ヨーガ バレエ エアロウォーク STEP 骨盤ダイエット 桜井(9) 18:05 増井 中級

ストレッチ<30> 初級<40> 初級<40> ヨーガ 18:45 18:30

柳玲 桜井 高田 里見 桜井

19:30 19:00 19:10 19:10 19:30 18:40

19:45 19:15 19:25 19:25 19:45

ﾏ-ｼｬﾙﾜ-ｸｱｳﾄ バレエ基礎 マットピラティス アロマヨガ シェイプアップウォーク

初中級<45> <50> 初中級

BRAFT 増井 五十嵐 宇田 井口 井上

20:30 20:15 20:15 20:25 20:45

20:45 20:30 20:30 20:40

ストリートダンス エアロジョグ ハイロ－コンボ ファイティング

初中級 中級 中級 キックス

初中級

森田 増井 桜井 浅野

21:45 21:30 21:30 21:40

21:45 21:45

アロマストレッチ ナイトヨーガ

<50> <50>

増井 坂本

22:35 22:35

祝
日

＜今月の休館日＞

５日(火)・１４日(木)

◎レッスン開始時刻を過ぎての
入場はご遠慮下さい

祝
日


