
※１
６日 伊藤

１３日 鈴木誠
２０日 渡辺貴
２７日 鈴木誠
※2
６日 鈴木隼

１３日 渡辺貴

20:35
20:50

〈イベント〉
アクアダイナマイト

２００８

16:00

17:00

15:45

フォームチェック

16:15 渡辺（貴）

16:30

13:30

12:30

13:15

12:15

バタフライ入門

安部

12:45

流水
<1回/520円>
13:30 ※1

２３（火）

15:30

渡辺（貴）

フィンスイム

15:15 渡辺（貴）

11:30

クロール初級

12:00

14:45

14:00

バタフライ初級

14:30 寺崎

15:30

寺崎

21:30

渡辺（貴）

アクアビクス30

20:30

スリムアップボディー 19:50 渡辺（貴） 19:50

加藤21:30 伊藤

斉田

アイチ

背泳ぎ初級

21:00

20:45

腰痛予防エクササイズ

渡辺（貴）

寺崎

ボールシェイプ

クロール初級

20:00

アクアビクス３０

加藤

19:30

鈴木（弘） 20:00

16:45

背泳ぎ初級

17:15 加藤

15:45

18:00

16:45

16:00

15:00

平泳ぎ入門

15:30 寺崎

ロングスイム４５

(13日渡辺貴）

18:45

16:30 アクアビクス４５

17:00 加藤

新野ロングスイム30

15:15

アクアビクス30

（14日篠塚）

15:45 加藤
平泳ぎ中級

16:15 渡辺（貴）

安部

（14日篠塚）

15:45 安部

16:00

クロール初中級

16:30

安部

（14日篠塚）

12:45 加藤

11:15

クロール入門

11:45 ※1

12:00

クロール初級

12:30 寺崎

※2

14:30

クロール初中級

12:45

背泳ぎ初級

14:15

シェイプアップ３０

14:45 石原

(12日高鷲)

13:30

12:10

12:30

ボールシェイプ２０

鈴木（弘）

クロール中級

14:00 鈴木（誠）

13:15 寺崎

＜スクール＞
クロール初中級
4回制/4，200円

＜スクール＞
背泳ぎ中級

4回制/4，200円

アクアビクス３０

16:00 鈴木（弘）

16:05
16:30 渡辺（貴）

15:15 安部

14:00

クロール初中級

14:30 加藤

（3日鈴木（弘））14:45

アクアビクス３０

10:00

アクアビクス45

10:45 鈴木（弘）

11:00

流水
<1回/520円>
11:45 鈴木（弘）

10:00

10:45 石原

(17日高鷲)10:00

クロール入門

16:00 小島

14:00

クロール呼吸

14:30

14:45

渡辺（貴）

10:30

かんたんウォーキング

寺崎

10:45

渡辺（貴）

11:30

アクアビクス３０

13:00 渡辺（貴）

クロール呼吸

クロール初級

14:15

アクアビクス３０

14:00 寺崎

金山

14:45

16:15 渡辺（貴）

クロール上級

15:15

15:30

16:15

15:45

15:00

ダンベルＡＱＵＡダンス

15:30

金山

シェイプアップ３０

11:15

12:30 加藤

リラックスフロー

金山

11:30

11:50

12:00

流水
<1回/520円>

12:00

クロール初級12:15

＜スクール＞
クロール初級
4回制/4,200円

（3日鈴木（弘））

12:00 重軒

腰痛予防エクササイズ

13:00

10:45

10:00

けのバタ

10:30 寺崎

10:45

10:00

アクアビクス４５

加藤

11:00

水中歩行

11:30 安部

（3日鈴木（弘））

スケジュールや代行に関しては、携帯電話での情報サービスが便利です。
是非ご利用下さい→http://www.esfo.jp

※流水レッスン（有料）は、当日フロントにてお申込ください。

クロール入門

11:15 寺崎

11:30

アクアビクス３０

アクアビクス３０

16:45

枠のレッスンは有料となります。
※スクール（有料）のお申込は毎月２０日よりフロントでの受付となります。

シェイプアップウォーキング
&肩ほぐし体操

10:30 渡辺（貴）

伊藤

田村

12:15

平泳ぎ入門

11:15

エスフォルタ横浜店 プールプログラム１2月
URL http://www.esforta.co.jp/

045-641-6111

月 火 金 土 日水 木

新野

16:30

バタフライ中級

17:00 加藤

20:15 シェイプアップ３０

伊藤

19:30 19:30 19:3019:30

17:15

フォームチェック

17:45

20:00 田村 20:00 20:00(16日斉田)

アクアビクス３０ 20:30 石原

20:4520:45 田村

21:00

クロール初中級

21:3021:30

吉田

渡辺（貴）

クロール初級

21:15

クロール中級

平泳ぎ入門

21:30 小島

２９（月）

17:05

渡辺（貴）

バタフライ中級

21:00

20:45

水中歩行

11:45

はじめての呼吸

12:15

15:00 加藤

15:15

背泳ぎ初級

※全てのレッスンについて、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。
※尚、定員数については各店フロントに直接ご確認ください。

20:15 20:15

22:00

21:00

平泳ぎ初級

吉田

21:45

～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ください。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

12/5（金）です

年末年始の休館日は

22:15 伊藤

フィンスイム中級

12/30（火）～1/2（金）です

15:30

15:00

アクアビクス30

田村

ロングスイム４５

17:15 渡辺（貴）

背泳ぎ初級

12:30

11:15

クロール入門

11:45 伊藤

加藤

11:15

流水
<1回/520円>

12:00

クロール初中級

12:15

寺崎12:00

13:15 寺崎

渡辺（貴）12:45

バタフライ中級

12:45

15:15

クロール初級

15:45 加藤


