
エスフォルタ渋谷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。
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月 火 水 木 金 土 日 4日（月） 5日（火） ６日（水）

7:30

目覚めの 8:00

ヨーガ<50> おはようヨーガ

林K <50>

8:20 ＹＵＫＩＷＯ

8:50

11:00 11:00 11:00 11:00 11:00 11:00 11:00 11:00 11:00 定員40名 11:00

パワーヨガ マットピラティス 太極拳 ボディーケア リフレッシュ体操 エアロウォーク ピラティス パワーヨガ マットピラティス 太極拳

<４０> 初中級 ストレッチ

川辺 南澤 山下Ｍ ＴＡＴＳＵＹＡ 清水 川辺 南澤 山下Ｍ

山下（11） 11:40 高橋 北原

12:00 12:00 12:00 12:00 11:50 12:00 12:00 12:00 12:00 12:00

12:15 12:15 ヨーガ 12:10 12:10 ★イベント★ 12:15 定員20名 12:10

ボールシェイプ ボディーシェイプ＆ バーニングボール ハウツー＆ ボディーシェイプ＆ エアロウォーク

12:35 初級<20> ストレッチ<30> 宮澤 12:30 初中級<20> リズムマスター ストレッチ<30> 初級<40>

12:45 岡崎 福井 12:45 岡崎 上田

12:50 12:50 12:50

13:00 13:00 13:00 13:00 13:00 13:00 13:00 13:00 13:00 定員40名 13:00

かんたんウォーク エアロウォーク ヨーガ ＨＩＰＨＯＰ 太極拳 ｂｕｄｏｋｏｎ エアロウォーク ZUMBA エアロウォーク ヨーガ

&腹筋<40> 初級<40> ～ﾖｰｶﾞ・瞑想・武道～ 初級<40> 長南（3） 初級<40>

福井 岡崎 柳玲 ＭＡＫＯ 川口 高橋（１７）広島（24） 福井 岡崎 柳玲

13:40 13:40 Ｔｅ２ 13:40 竹内（31） 13:40

13:50 13:50 14:00 14:00 14:00 14:00 13:50 14:00 13:50 定員40名 14:00

ローラーリラックス 骨盤 14:10 14:10 14:10 14:10 バーベルＥＸ 14:10 骨盤 14:10

14:05 <15> エクササイズ エアロジョグ ヨガシェイプ シェイプアップ エアロジョグ 14:10 初級<20> ラテンダンス エクササイズ エアロジョグ

14:15 初級<40> 14:40 <30> ウォーク 初級<40> 14:20 初級<40>

ラテンダンス ＳＡＴＯＫＯ 清水 14:50 初中級 平瀬 アロマストレッチ 宮本 ＳＡＴＯＫＯ 小川

14:50 14:50 エアロウォーク 小川 14:50 <40> 14:50 14:50

宮本 15:00 15:00 初級<40> 15:10 15:00 15:00 15:10 15:00 定員40名 15:00

バレエストレッチ ボールシェイプ 小高 15:20 ボールシェイプ 15:10 15:20 バレエストレッチ ボールシェイプ

15:15 15:30 <30> 15:20 初級<20> 15:30 ローラーリラックス 15:20 初級<20> マーシャルワーク シェイプアップ 15:30 <30> 15:20 初級<20>

15:30 15:40 15:30 15:40 15:35 <15> 15:30 アウト初中級<45> ウォーク 15:40 定員40名 15:30

シェイプアップ バレエ基礎 フラダンス アロマヨガ 15:45 ピラティス ＢＲＡＦＴ 高橋 初中級 バレエ基礎 フラダンス

ウォーク 骨盤ダイエットヨーガ ストレッチ 15:55 清水

初中級 安齋 猪村 <50> 真希 16:05 16:20 安齋 猪村

清水 井口 里見 ボディーフロウ 16:30 ★イベント★

16:30 16:40 16:30 16:40 16:35 16:30 ヨーガ ビューティー 16:40 16:30

16:40 ペルヴィス 16:50 定員40名 16:40

ハイローコンボ 山本 ～美の骨盤エクササイズ～ ハイローコンボ シェイプアップ

初中級 17:05 名越 初中級 ウォーク

17:15 17:30 初中級

18:30 18:30 18:30 上田 シェイプアップ 桜井 小川

エアロウォーク アロマヨガ シェイプアップ 19:00 19:00 17:40 桜井（30） ウォーク 17:50 17:40

初級<40> <50> ウォーク ＳＴＥＰ エアロウォーク 17:50 初中級

長南 井口 初中級 初級 初級<40> パワーヨガ 重軒

19:10 19:20 清水 福井 18:15

19:20 19:30 19:30 長島 19:40 小林

ベリーダンス エアロジョグ 19:40 20:00 19:50 片倉（23）

<50> 初級<40> 20:10 18:50

関根 ゆみ 小川 ヨーガ Ｂａｌｌｅｔｏｎｅ ヨーガ

20:10 20:10 ～フィットネス・バレエ <50>

20:20 20:20 福田 ヨーガ Ｆｕｓｉｏｎ～<50> 栗岡

ハイローコンボ ボールシェイプ 20:40 ＭＩＫＩＫＯ 20:40

初中級 20:40 <20> 20:50 21:00 20:50

20:50 エアロジョグ 21:10

山口 骨盤エクササイズ 中級 ｽﾄﾗｲｸﾎﾞｸｼﾝｸﾞ ZUMBA

21:20 <50> 初中級<45> <50>

ＳＨＩＨＯ 上田 ＢＲＡＦＴ 小室 福井

21:40 21:50 21:55 ※１ 21:40

※１・・・グローブの数に限りがあります。ご了承下さい。

※2・・・５月５日（火）は全てのレッスンを台帳記入と致します。詳細は館内掲示をご覧下さい。

<今月の休館日>

10日（日）・21日（木）

◎ ( )内の数字は日にちをあらわしています。

◎レッスン開始時刻を過ぎての

入場は、ご遠慮下さい。

祝
日

祝
日

祝
日

※2


