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URL ｈｔｔｐ：//ｗｗｗ.esforta.co.jp

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

10:00 10:00

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ流水 アクアビクス４５

入江

＜￥５２５/1回＞ 新野

10:45 （13日岩佐） 10:45

11:00 11:00 11:00 11:00 11:00 11:00 11:00 11:00

水中歩行＆ オリジナルアクア ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ流水 アクアビクス４５ 水中さんぽ シェイプアップ流水 オリジナルアクア 水中歩行＆

肩こりらくらく体操 吉田 渡邉 肩こりらくらく体操

入江 長南 ＜￥５２５/1回＞ 井上（恵） 高橋（友） ＜￥５２５/1回＞ 長南 入江

11:45 11:45 11:45 11:45 11:45 11:45 （13日高橋） 11:45 11:45

12:00 12:00 12:00 12:00 12:00 12:00 12:00 12:00 12:00

クロール入門 水中歩行＆ 平泳ぎ入門 フィンロングスイム クロール初中級 フィンスイム やさしい泳法 水中歩行＆ クロール入門

入江 アクアフローヨーガ 吉田 渡邉 「クロール」 アクアフローヨーガ 入江

12:30 篠塚 12:30 岩佐 渡辺（敬） 12:30 （13日 岩佐） 和倉 篠塚 12:30

12:45 12:45 （4日 高橋） 12:45 12:45 12:45

13:00 13:00 13:00 13:00 13:00 13:00 13:00 13:00

シェイプアップ３０ 背泳ぎ入門 アクアビクス４５ 平泳ぎ中級 アクアビクス３０ アクアビクス４５ 13:15 背泳ぎ入門 シェイプアップ３０

井上（恵） 岩佐 高橋（友） バタフライ入門 井上（恵）

13:30 入江 堀田 13:30 （4日 高橋） 13:30 長南 入江 入江 13:30

13:40 13:45 13:45 13:45 13:35 13:45 13:45 （14日 和倉） 13:45 13:40

下半身引き締め 14:00 チャレンジハイドロ ダンベルシェイプ15 14:00 14:00 下半身引き締め

13:55井上（恵） 腰痛予防体操 入江 13:50 高橋（友） やさしい泳法 ＜月替り＞ 13:55 井上（恵）

吉田 14:15 14:00 「平泳ぎ」 平泳ぎ初級

14:30 14:30 14:30 14:30 クロール初級 入江 14:30 和倉 14:30 14:30

平泳ぎ初級 シェイプアップ流水 14:45 ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ流水 14:45 （13日 岩佐） シェイプアップ流水 平泳ぎ初級

篠塚 ＜月替り＞ 岩佐 岩佐 15:00 15:00 篠塚

入江 ＜￥５２５/1回＞ 背泳ぎ初級 ＜￥５２５/1回＞ 14:45 チャレンジハイドロ アクアビクス30 ＜￥５２５/1回＞ 入江

15:15 15:15 15:15 和倉 15:15 （4日入江） 15:00 入江 柚木 15:15 15:15

15:20ジャグジー 15:30 15:30 シェイプアップスイム 15:30 （13日 高橋） 15:30 （７日鈴木（弘）） 15:20ジャグジー

アロマストレッチ ＜月替り＞ シェイプアップ３０ 15:20 吉田 15:40 アロマストレッチ

15:35 篠塚 背泳ぎ上級 井上（恵） 15:25 ジャグジー 浮きうき引き締め＆ 15:35 篠塚

15:45 和倉 16:00 セルフリフレ 15:55 リラックス 15:45

ハイドロフィットネス 16:15 15:45 吉田 ハイドロフィットネス

高橋（友） 高橋（友）

16:15 16:15

18:15

パワーハイドロ

18:45 渡辺（敬） 18:45

クロール入門 18:45 ダンベルワークアウト

19:00 和倉 19:00 19:05 渡辺（敬）

流水 19:15 クロール初中級 19:15

入江 19:30 19:30 ＜月替り＞

＜￥５２５/1回＞ チャレンジハイドロ アクアビクス４５ 入江 平泳ぎ初級

19:45 入江 19:45 19:45 渡辺（敬）

20:00 20:00 坂上 20:00 20:00

トレーニングアクア 20:10 20:15 ロングスイム 燃焼アクア

鈴木(弘) ＜月替り＞ 20:20 堀田

20:30 バタフライ初級 ダンベルムーブ 渡辺（敬） 20:30

20:40入江 坂上 20:45 20:35

20:50 浮きうき引き締め＆

20:50 リラックス

尚、定員数や、他店の台帳記入が必要なレッスンについては各店フロントに直接ご確認ください。

～レッスンに参加される際はフロントにて台帳にご記入の上、リストバンドを付けて開始時間までにプールサイドへお集まり下さい。ご不明な点は、スタッフまでお尋ねください。～

今月の休館日は、5日（金）です。年末年始休館日は12/30（火）～1/2（金）です。

枠のレッスンは有料となります。

※流水レッスン（有料）は、当日フロントにてお申し込みください。

※水道橋店は、全てのレッスンで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。

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


