
レッスンプログラムレッスンプログラムレッスンプログラムレッスンプログラム ２０１６年　１1月２０１６年　１1月２０１６年　１1月２０１６年　１1月

Aスタジオ Bスタジオ Cスタジオ アクアエリア Aスタジオ Bスタジオ Cスタジオ アクアエリア Aスタジオ Bスタジオ Cスタジオ アクアエリア

ＢＦＲ ＢＦＲ

12:00 12:00

30 30

11:30 11:30

11：45～20分

～50分 ～50分

11：45～60分

アロマDE骨盤

森

11：45～45分

11:00 11:00

11：00～60分

1

1

1

前田

11:00

11：00～45分

アクアビクス45

吉田

11：00～60分

大岩

温度■■■

～50分

11：15～45分

初級エアロ

長谷川

ＢＦＲ

30 30

10：30～60分

ナチュラルヨガ60

大橋

温度■□□

10：40～20分

10：30～45分

アクアビクス45

池内

10：30～30分

ショートエアロ

長谷川

10：30～60分

サルサ

荒木

10：30～50分

TOMOKO

10：40～15分

　　　　ワークアウト

森

10:00

10：10～15分 10：10～15分

骨盤体操 骨盤体操

ジュニアスクールの為、

コース制限があります。

骨盤体操

月曜日 火曜日 水曜日

10:00

ＢＦＲ

血流制限

トレーニング

ＢＦＲ

血流制限

トレーニング

ＢＦＲ

血流制限

トレーニング

少しずつ肌冷えする時期に

なってきました。

運動の前やトレーニングの最

後にアロマサウナを利⽤して、

身体を温めていきましょう。

スタジオはもちろんホットヨ

～50分

15：00～30分 ＢＦＲ

15:00 15:00

ボディケア

二見

15:00

ＢＦＲ

30 30

14:30

～50分

ＢＦＲ

14:00 14:00

14：00～45分

始めよう太極拳

浜本

14:00

14：00～60分

1

1

ナチュラルヨガ60

大橋

温度■☐☐

14：00～60分

1

1

GTSピラティス

小菅

<有料レッスン>

14：00～45分

楽ラクスイム

（バタフライ）

森

～50分

30

13：30～75分

ナチュラルヨガ75

榊原

13:30 13:30

～50分 ～50分

13：45～60分

ナチュラルヨガ60

二見

ＢＦＲ

13：50　水中骨盤体操

～50分

13：15～30分

1

鈴木

アクアウォーク

糸魚川

ＢＦＲ ＢＦＲ

30

13:00

13:00

13：00～45分

楽ラクスイム

（背泳ぎ）

森

1

13:00～14：10

ゴルフ

×

フィットネス

<有料レッスン>

13:00

アクアウォーク

安藤

温度■■□

ファンクショナル

鈴木

13：15～20分

～50分

30 30

ファンクショナル

榊原

アロマDE骨盤

安藤

12：30～30分

ストレッチ＆骨盤

糸魚川

12：45～60分

1

1

1

榊原

13：00～20分 13：00～20分

13:00

12:00 12:00

12：00～60分

1

1

1

宮田

12：15～30分

アクアシェイプ

森

12：15～60分

1

1

1

小菅

12：30～20分 12:30～20分

11：45～60分

ボディケアストレッチ

池内

温度■□□

森

初級ステップ

小野山

★アロマサウナ★

室温４０度 湿度５０％

毛穴を少しずつ開いていき体の

内側から温めていきます。

ウォーミングアップやクールダ

ウンにオススメです。

スタジオはもちろんホットヨ

ガで決まり！

ＢＦＲ

20:00 ～50分 20:00

20：00～50分

1

20：00～60分

1

20：00～30分

アクアシェイプ

20：00～60分

1

20：15～20分 ＢＦＲ

19：45～60分

1

1

19：45～60分

1

1

GTSピラティス

アロマストレッチ

榊原

19：45～30分

1

榊原

19:45

ＢＦＲ

20：15～30分

ファンクショナル

30

19:30 19:30

19:45～20分

～50分 ～50分

19:00 19:00

19:00

～50分

ＢＦＲ

30

16:00 16:00

30 30

ジュニア

ダンス

ジュニア

空手

～50分

ＢＦＲ

30 30

15：00～60分

フラダンス

牧山

ジュニアスクールの為、

コース制限があります。

二見

ジュニアスクールの為、

コース制限があります。

ジュニアスクールの為、

コース制限があります。

★HOTヨガ★

室温28〜36度の暖かいスタジオ

でヨガを⾏います。

身体の芯まで温めていきますの

ＢＦＲ

22:00 22:00

ストレッチ

22:30 22:30

21：15～45分

初級ステップ

小野山

ＢＦＲ 21：30～20分

30 30

　　　　ワークアウト

糸魚川

21:30

21：45～20分

～50分

　　　　ワークアウト

榊原

21:00

21：00～45分

脂肪燃焼エアロ

平井

21:00

21：00～60分

初級パワーヨガ

宮田

21：00～60分

泳いで泳いで

森

21：05～60分

パワーヨガ60

榊原

温度■■□

21：15～20分

～50分

ファンクショナル

安藤

21：15～60分

1

1

1

鈴木

20：30～20分

30 30

20:30

20：30～60分

1

1

GTSピラティス

糸魚川

<有料レッスン>

アロマストレッチ

森

～50分

20：45～60分

1

1

1

宮田

ＢＦＲ

21:00

1

1

1

TOMOKO

1

1

1

前田

宮田

1

1

1

小菅

1

宮田

GTSピラティス

小菅

<有料レッスン>

20：15～30分

アクアシェイプ

榊原

ファンクショナル

安藤

身体の芯まで温めていきますの

で、むくみが気になる方や

冷え症の⽅にオススメのクラス

です。

エスティ 10周年特別入会キャンペーン実施中エスティ

フィットネスクラブ
10周年特別入会キャンペーン実施中

※11/15（火）まで！施設1日体験も実施しております。詳しくはスタッフまで！！



レッスンプログラムレッスンプログラムレッスンプログラムレッスンプログラム

Aスタジオ Bスタジオ Cスタジオ アクアエリア Aスタジオ Bスタジオ Cスタジオ アクアエリア Aスタジオ Bスタジオ Cスタジオ アクアエリア

11:00 11:00 11:00

11：10～20分

11：00～60分

1

1

GTSピラティス

小菅

<有料レッスン>

ファンクショナル

宮田

12:00 12:00 12:00

30

11:25～30分

アクアウォーク

森

30

11：25～50分

脂肪燃焼エアロ

渡辺

30

11：30～45分

ステップアップエアロ

TAKAKO

11:30 11:30

～50分

10：30～45分

初級エアロ

浜本

10：30～75分

パワーヨガ75

二見

温度■□□

～■■□

10:30

10：30～40分

モーニングヨガ

渡辺

温度■■□

10:30

～50分

ジュニアスクールの為、

コース制限があります。

ＢＦＲ

アロマヨガ

鈴木

ＢＦＲ

～50分

ＢＦＲ ＢＦＲ

２０１６年　11月

２０１６年　11月２０１６年　11月

２０１６年　11月

金曜日 土曜日 日曜日

10:00

ＢＦＲ

血流制限

トレーニング

10:00

ＢＦＲ

血流制限

トレーニング

ＢＦＲ

血流制限

トレーニング

ジュニアスクールの為、

コース制限があります。

10:00

ジュニアスクールの為、

コース制限があります。

10：20～30分

ストレッチ＆骨盤

宮田

10：45～20分

～50分

30 30 30

10：30～75分

ナチュラルヨガ75

日比

温度■□□

会員様限定！

★ＢＦＲお試しレッスン

税込２,７００円

★ＢＦＲ ２ヶ月間

集中レッスンコース

開催！！

※詳しくは

館内掲示を

30 30 30

14:30

ファンクショナル

小菅

～50分

13：50～75分

パワーヨガ75

二見

14:00

ＢＦＲ

15:00 15:00

ＢＦＲ

13：30～60分

1

1

1

前田

13：30～60分

パワーヨガ

浜本

温度■■■

14:00

15:00

14：30～20分

30

12：30～50分

1

1

1

TAKAKO

12：30～45分

脂肪燃焼ステップ

川瀬

12：30～30分

ストレッチ＆ポール

鈴木

12：30～45分

ボールDE

ピラティス

渡辺

13:00

13:00 温度■□□ 13:00

～50分 ～50分

12：45～20分

骨盤体操

1

12：30～13：40

ゴルフ

×

フィットネス

<有料レッスン>

30

13：30～60分

太極拳

浜本

13：30～60分

1

1

ナチュラルヨガ60

日比

温度■☐□

14：00～20分

14:00

14:00

　　　　ワークアウト

森

～50分

13:00 13:00

30 30

ＢＦＲ ＢＦＲ

30 30

12:00 12:00 12:00

TAKAKO

12:00

12：00～60分

泳いで泳いで

森

～50分

ＢＦＲ

会員様限定！

GTSピラティスで体幹を強化し、姿

ご覧ください

30 30

15：45～60分

中級エアロ

平井

15：50～17：30

ジュニアパーソナル

レッスンの為、コース制限

があります。

16:00 16:00 16:00

30 30 30

ジュニア

チアダンス

ＢＦＲ

17:00 17:00

17：00～60分

1

1

1

宮田

19:00

16:15

～50分

30

19：45～30分

18:00

30

15:00 15:00 15:00

ジュニアスクールの為、

コース制限があります。

15：00～30分

初級エアロ

平井

15：00～60分

1

1

GTSピラティス

糸魚川

<有料レッスン>

15：00～16：00

ジュニアパーソナル

レッスンの為、コース制限

があります。

15：00～60分

1

1

1

榊原

30

レッスンをトレーニングに

効率よく組み込みましょう。

…ウォーミングアップ

…筋力トレーニング

…有酸素運動

エスティヨガ

TRX

★は整理券が必要なレッスンです。開始30分前に「ジムカウ

ンター」にて整理券をお受け取りください。

・・・30名

・・・ 6名

勢を改善しましょう。各時間6名限定

のセミパーソナルレッスンです。

1レッスン1,296円（税込）

飛距離アップ

プログラム

×

22:30

ＢＦＲ

30

22:00

1

1

前田

30

ＢＦＲ

30

19:00

21:00

21：00～60分

骨盤調整ヨガ60

日比

温度■■■

21:00

～50分

21：15～30分

20:00

20：00～60分

1

1

1

小菅

20:00

20：00～30分

アクアシェイプ

前田

18：15～60分

1

1

1

糸魚川

～50分

30

19：45～30分

1

鈴木

18:00

・・・超初心者向け ・・・初心者向け

※レッスンの途中入場・途中退出はできません。 （体調不良・水分補給・トイレの場合は除きます）

※ヨガマットのレンタルはございません。ヨガに参加 される場合はご自身のヨガマットをご用意ください。

※esty yogaにご参加の方は、ヨガマット・バスタオル・フェイスタオル・水分（750ｍｌ程度）をご用意ください。

ホットスタジオの温度

ホットスタジオの温度ホットスタジオの温度

ホットスタジオの温度

■□□・・・28℃

■■□・・・32℃

■■■・・・36℃

※表記の無いものは常温で行います。

…有酸素運動

以上のように置き換えられます

TRX

ファンクショナルサーキット

ステップ

ボールDEピラティス

GROUP POWER

GROUP CENTERGY

R30

ストレッチ＆ポール

ストレッチポール

アロマ系レッスン（※）

・・・ 6名

・・・ 7名

・・・35名

・・・30名

・・・30名

・・・25名

・・・20名

・・・10名

・・・10名

・・・10名

アロマ系レッスンはアロマサウナ前でお受け取りください。

エスティエスティエスティエスティ公式公式公式公式ＳＮＳＳＮＳＳＮＳＳＮＳ
ぜひ、ご登録ください!

お得な情報が盛りだくさん。

プログラム
１レッスン７０分

１レッスン７０分１レッスン７０分

１レッスン７０分

火曜日１３：００～１４：１０

火曜日１３：００～１４：１０火曜日１３：００～１４：１０

火曜日１３：００～１４：１０

土曜日１２：３０～１３：４０

土曜日１２：３０～１３：４０土曜日１２：３０～１３：４０

土曜日１２：３０～１３：４０

各定員

各定員各定員

各定員6名

名名

名

大人パーソナルスイム START
詳しくはスタッフまで

大人パーソナルスイム START
※詳しくはお近くのスタッフまたは

館内掲示をご覧ください

エスティ

ジュニアスクール
秋の入会キャンペーン実施中

※プール・ダンス・空手・チアダンス お試し体験受付中


