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（月） （火） (水） （木） （金） （土） （日） 3（土） 12（月）

10:00 10:30

ナチュラルウォーク ＢＥＧＩＮ ＴＨＥ

＆リラクシング クロール

10:30 篠塚 10:30 11:00 渡辺（敬） ＊3

10:40 フォームチェック 11:10 11:10

スキルアップ 【定員：３名】 スキルアップ フォームチェック

クロール 11:00 中 クロール 【定員：３名】

11:10 篠塚 11:40 渡辺（敬） ＊3 11:40 鈴木（誠）

有料パーソナル◆

11：50～12：20

担当：渡辺(敬) ＊3

12:45 有料パーソナル◆ ＊3 4日 鈴木(誠)

13:00 NEW !! ＢＥＧＩＮ ＴＨＥ スイム 12：30～13：00 13:00 有料パーソナル◆ 13:00 13:00

フォームチェック 【定員：３名】 13：00～13：30 ハイドロ 12：30～13：00 ハイドロ スキルアップ

13:30 【定員：３名】 13:15 篠塚 担当：中 ワークアウト 担当：鈴木(誠) ワークアウト 背泳ぎ

スキルアップ 13:30 鈴木（誠） 13:30 石橋 13:10 13:30 石橋 添畑

クロール 13:40 13:40 13:40 13:40 ＢＥＧＩＮ ＴＨＥ 13:40 13:45

14:00 添畑 ＊1 フォームチェック スキルアップ ＢＥＧＩＮ ＴＨＥ フローリラクシング バタフライ フローリラクシング

14:10 【定員：３名】 クロール クロール 13:55 石橋 鈴木（誠） 13:55 石橋 14:00

ＢＥＧＩＮ ＴＨＥ 14:10 中 ＊2 14:10 鈴木（誠） 14:10 中 14:05 13:55 14:05 チャレンジ

バタフライ Ｖｉｄｅｏ Ｃｈｅｃｋ 14:20 有料パーソナル◆ ナチュラルウォーク ナチュラルウォーク 個人メドレー

14:40 添畑 ＊1 【有料】 フィンスイム 14：20～14：50 石橋 石橋 添畑

有料パーソナル◆ 14：20～14：30 鈴木（誠） 有料パーソナル◆ 担当：中 14:35 14:35 14:45

14:50～15：20 14：40～14：50 14:50 14：45～15：15 有料パーソナル◆

担当：添畑 ＊1 担当：中 ＊2 担当：中 15:00 14:50～15：20

ダンサブルアクア 担当：添畑

15:30 井上 15:30 15:45 15:30

How to ハイドロ 15:30 ダンサブル ハイドロ フォームチェック

15:45 田村 15:40 アクア ワークアウト 【定員：３名】

15:50 クイックシェイピング 田村 16:15 鈴木（誠） 16:00 鈴木（誠）

ハイドロ 15:55 井上 16:15 16:30 16:15 16:00

ワークアウト フィン ダンサブル 燃える！！アクア

16:20 田村 トレーニング アクア 安部

有料パーソナル 有料パーソナル 17:00 鈴木（誠） 太田 16:30

18：00～18：30 18：00～18：30 17:15 17:00

18：30～19：00 18：30～19：00 Ｖｉｄｅｏ Ｃｈｅｃｋ 有料パーソナル 燃える！！アクア

担当：添畑 ＊1 担当：中 ＊2 【有料】 18：30～19：00 太田

19:00 18：35～18：45 担当：中 17:45

19:10 ＢＥＧＩＮ ＴＨＥ 18：50～19：00 17:50

ＢＥＧＩＮ ＴＨＥ クロール [クイックシリーズ] 担当：中 クイックシェイピング

背泳ぎ 19:30 安部 19:15 19:15 18:05 太田

添畑 ＊1 19:45 BEGIN THE アクア ハイドロ 19:30

19:55 バーニングシェイプ 19:30 ワークアウト 燃える！！アクア

20:00 安部 19:35 19:45 中 宮之原

ＢＥＧＩＮ ＴＨＥ 20:15 ダンサブルアクア 19:55 20:00

平泳ぎ 20:30 19:50 スキルアップ 20:05

添畑 ＊1 フィンスイム 19:55 クロール フローリラクシング

20:45 中 ＊2 ハイドロシェイピング 20:25 中 20:20 宮之原

＊1 5日 鈴木(誠) 21:00 20:10 有料パーソナル

21:10 担当：井上 20：30～21：00

ロングスイム 21：00～21：30

中 ＊2 担当：中

21:40

＊2 13日 鈴木(誠)

今月の休館日は、1日（木）、2日(金)、22（木）です。※ 1 / 5（月）は通常通り営業致します。

※定員３名のレッスンは、台帳記入をお願い致します。各レッスン開始１時間前よりフロントにて受付を致します。

※全てのプログラムにつきまして、定員数が決まっています。定員数を超えてのレッスンのご参加は安全管理上お断りをしていますので、予めご了承ください。

※パーソナルレッスンは有料です。ご予約はフロントにて承ります。（アクアエクササイズからスイミングまで、幅広くアドバイス致します。）

パーソナル ： ３０分／１回 料金：￥３，６７５ ： ペアの場合 ３０分／1回 料金：￥５，２５０

※Video Checkは有料です。ご予約はフロントにて承ります。 １０分／１回 料金：￥１，５７５

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


