
エスフォルタ渋谷店プールプログラム１2月
0120-870-493

URL http：//www.esforta.co.jp

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

11:00 11:00 ←(3日、24日小島）

らくちんウォーキング 11:15 ハイドロ道場 11:15 11:15

西山 足ひれロングスイム Anddy ＜月替り＞ のんびり 11:30 11:30

11:30 鈴木（誠） 11:30 バタフライ初級 ウォーキング アクアビクス30 アクアコラボ

11:40 11:45 11:45 小島 11:45 堀田 井上 安部＋鎌田

はじめての水泳 12:00 水中歩行＆ 12:00 12:00 12:00

西山 クロール 浮きうきリラックス 12:15 12:15

12:10 入門～初級 小島 クロール初中級 クロール 12:30

12:15 鈴木（誠） 12:30 小島 入門～初級 アクアダンス

シェイプアップ３０ 12:45 鈴木（隼） 田村

倉田 13:00 12:45 13:00 13:00 13:00

12:45 はじめての呼吸 ＜有料スクール＞ 13:15

13:00 鈴木（誠） バタフライ初級 13:10 13:00 13:30 13:00 はじめての呼吸 13:30

パワーウォーク 13:30 水中歩行＆ ハイドロターゲット ウォーキング クロール 鈴木（隼） ノンストップ

＆トレーニング 伊藤 浮きうきリラックス トレーニング ＆ボール 中級～上級 13:45 ウォーキング

13:30 安部 ←8日 篠塚 13:45 嵩田 13:30 堀田 西山 伊藤 14:00 14:15 前田

14:00 13:55 ↓台帳記入 14:00 13:45 フィンスイム 14:30

14:00 フィンスイム 有料パーソナル 14:00 14:15 14:00 小島 泳ぎ納め

クロール [クイックシリーズ] 小島 14:00～14:30 ＜泳法別＞ アクアフローヨーガ パワーハイドロ 14:30 クロール

初級 14:15 14:30 14:30～15:00 バタフライ初級 14:35篠塚 伊藤 14:45 15:15 前田

安部 14:30 パワーウォーク 有料パーソナル 安部 伊藤 14:45 14:30

14:45（8日篠塚） 14:35 14:30～15:00 14:45 クロール バタフライ初級

15:00 14:50 ﾊｲﾄﾞﾛﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 15:00～15:30 15:00 15:00 初級 小島

アクアビクス45 14:55 伊藤 ジョグビクス クロール初級 小島 15:15 15:30

15:10アクアダンス 篠塚 15:30 シェイプアップ３０

倉田 担当；坂上 15:30 鈴木（隼） 15:45 重軒

15:45 有料パーソナル 15:30 15:45 アクアビクス３０ 15:45

15:30～16:00 アクアダンス 篠塚

16:00～16:30 田村 16:15

鈴木（誠） 16:00 16:30

＜月替り＞ 有料パーソナル

有料パーソナル 平泳ぎ初級 17:00～17:30

17:30～18:00 小島 17:30～18:00

18:00～18:30 17:15 伊藤

安部 ←8日は休講です 有料パーソナル

18:30 18:30 18:00～18:30

<月替り> クロール入門 18:30～19:00

バタフライ初級 小島 19:00～19:30

19:00 前田 19:00 19:30～20:00

19:05 19:15 19:15 20:00～20:30

クロール中級 クロール ＜月替り＞ 20:30～21:00

前田 初中級 平泳ぎ 伊藤

19:35 伊藤 前田

19:45 20:00

アクアビクス３０ 20:15

太田

20:15

※混雑が予想されるレッスンは台帳記入を頂いております。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。

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

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おこなっております。
アドレスはこちら→http://www.esfo.jp


