
スタジオ１ スタジオ２

・・・女性インストラクター

3D30
YUMA

19：15～19：45

※各レッスンの定員は30名です。
※姿勢改善セミナーは有料レッスンです。
   別紙をご覧ください。
※フリータイムは月額会員の方のみ
   ご利用いただけます。
※都度利用の料金は、スタジオコース800円（税
込）です。
※月額会員の料金は、5500円（税込）です。

かんたんエアロ&コア
KIYOMI

16：25～17：25

けいらくビクス
KIYOMI

15：05～16：05

祝日プログラム
15:00

ZUMBA
RISA

14：00～14：45

祝日プログラム

・・・男性インストラクター

13:30

ヴォーカリズム
小須

12：45～13：30

ボディメンテナンス
松山

14：00～15：00

14:00 14:00

13:30

12:30

12:0012:00

クラシックバレエ初級
アユミ

11：20～12：20

ストレッチ＆コンディショニング
水島

12：30～13：00

祝日プログラム

10:30

11:30

10:30

11:30

【定期教室】
気功太極拳

矢田
9：30～10：30

ヨガ
齋藤（み）

11：10～12：10

9:30 9:30

10:00 10:00

更新日:2023/9/21

10月9日(月)

２０２３年　10月　エスフォルタアリーナ八王子　祝日プログラム

朝ヨガ
アユミ

10：00～11：00
11:00 11:00

18:00 18:00

13:00 13:00

17:00

12:30

　　　・・・レッスン開始20分前、
　　　　　　　　　　　　　　　指定場所にて抽選を行います。

　　　・・・初心者向けのレッスンです。

※祝日プログラムによる
　混雑が予想される為、
　全レッスン抽選とさせていただきます。
　ご理解の程、よろしくお願いいたします。ダンスエアロ

しんしん
19：00～19：45

14:30 14:30

17:00

15:00

15:30 15:30【通年教室】
キッズバレエ～幼児～

15：15～16：00
16:00 16:00

16:30 16:30

【通年教室】
ジュニアバレエ

中高学年
17：30～18：30 かんたん筋コン

しんしん
18：10～18：40

【通年教室】
ジュニアバレエ
～低学年～

16：15～17：15

17:30 17:30

18:30 18:30

21:00 21:00

20:00 20:00

21:30 21:30

20:3020:30 グループパワー
YUMA

20：20～21：05

※フリータイム

19:30 19:30

19:00 19:00

～レッスン紹介～
～ストレッチ＆コンディショニング～

無理のない動きで柔軟性、

パフォーマンスを向上させ、

身体を整えるレッスンです。

～けいらくビクス～
スローテンポな有酸素運動、

身体調整を行うレッスンです。

中高年の方や運動に不安がある方も

ご参加いただけます。

～３Ｄ３０～
バイパーというツールを使い、

インターバルトレーニングを行うレッスンです。
New


