
ビギナーズ 多目的 アクティブ プール ビギナーズ 多目的 アクティブ プール ビギナーズ 多目的 アクティブ プール ビギナーズ 多目的 アクティブ プール ビギナーズ 多目的 アクティブ プール ビギナーズ 多目的 アクティブ プール

スタジオ スタジオ スタジオ エリア スタジオ スタジオ スタジオ エリア スタジオ スタジオ スタジオ エリア スタジオ スタジオ スタジオ エリア スタジオ スタジオ スタジオ エリア スタジオ スタジオ スタジオ エリア

２Ｆ ４Ｆ ４Ｆ ４Ｆ ２Ｆ ４Ｆ ４Ｆ ４Ｆ ２Ｆ ４Ｆ ４Ｆ ４Ｆ ２Ｆ ４Ｆ ４Ｆ ４Ｆ ２Ｆ ４Ｆ ４Ｆ ４Ｆ ２Ｆ ４Ｆ ４Ｆ ４Ｆ

　

14:30～15:15

15：15～16:15

12:00
11:30～12:00

メガダンス
11：30～12：15

岡田

12：30～13：30

11：30～12：15

エンジョイエアロ
11：30～12：15

飯尾

ナニアロハ
13：25～14：10

Azusa

らくらくエアロ
10:30～11:15

谷

優しいヨガ
10:30～11:15

菅原

身体が硬い人の
為のヨガ

13：00～13：45
慶徳

ハイパーボディ
13:05～13:50

高柳

13:30～14:00

11：30～12：15

大人から始める
初心者スイミング

12:45～13:45

新井

太極拳
-楊名時24式-

11:35～12:35

晶（aki)

ファーストエアロ
12：30～13：00

慶徳
12：30～13:00

ZUMBA
13:15～14:00

理香

ウォーム美骨盤
13:00～13:30

矢澤

アクア30
14:00～14:30

矢澤

お腹すっきり
14：25～14：55

佐藤

10:00

初心者の方向け
ジャズダンス
10:15～11:00

掛場

背骨コンディ
ショニング

10:30～11:15
NAMIE

ピラティス
10:30～11:15

mami

:30 ファーストシェイプ
11：20～11：50

慶徳
フラダンス

11：30～12：15
ゆかこ

12:15～13:00

アクア45
11:45～12:30

宮﨑

アクア45
11:30～12:15

矢澤

ZUMBA
12:25～13:10

REIKO

12:30～13:15

:30

ビギナーエアロ
10:30～11:15

工藤

姿勢改善
モーニングヨガ
10:30～11:15

MaRi

:30

調整ヨガ

11:35～12:35

SAKI

13:00

ビギナーエアロ
12:05～12:50

田部 お腹すっきり
12：30～12：55

高柳

アクア45
11:45～12:30

飯田

背骨コンディ
ショニング

10:30～11:30

SAKI

11:00

ピラティス
11:45～12:30

あんず

水中ウォーキング
13：00～13:30

矢澤

お腹すっきり
12：15～12：40

前川

アクア45
11:15～12:00

水夫

エンジョイステップ
11:15～12:00

力石

セミパーソナル
背骨コンディ
ショニング

11:45～12:45

森

定員54名

ビギナーエアロ
11:25～12:10

亀江

13:00～13:45

:30
太極拳入門

-楊名時24式-
10:25～11:10

今井

DISCO　WORLD
10:25～11:10

KUMIKO

定員39名 定員30名

10:00

定員54名 定員40名 定員40名定員54名定員39名 定員30名

10:30～11:15

背骨コンディ
ショニング

10:30～11:30

森

リトモス
10:30～11:15

飯尾

フラダンス

10:15～11:15

野田
10：30～11:00

11:00

背骨コンディ
ショニング

10:20～11:20

新井

Monday　   月

11:30～12:15

Tuesday 　　火 Wednesday　 水 Friday　　金 Saturday　　土

定員30名 定員54名 定員40名 定員39名 定員30名 定員40名 定員39名 定員30名 定員54名 定員40名

骨盤ストレッチ

11:35～12:35

佐藤

Sunday　　日

エンジョイエアロ
10:20～11:05

寺平

ZUMBA
10:15～11:00

KAITO

定員39名 定員30名 定員54名 定員40名

ストリートダンス
15:10～15:55

KEI

ラテンエアロ
14:15～15:00

亀江

ハイパーボディ
13:55～14:40

梶田

BODYリカバリー
13：15～14：00

菅原

ピラティス
14：00～14：45

mami

:30

14:00

14:15～15:15

サルサ
-初中級-

12:45～13:45

teppei

15:00

13:15～14:00

アクア30
14:00～14:30

梶田

メガダンス
13:05～13：50

SO-SEI

腰痛体操
14:15～14:45

慶徳

アクア45
13:45～14:30

中村

ハイパーボディ
13:00～13:45

大村

14:15～15:00

美骨盤
15：05～15：35

矢澤

14:00～15:00

HIPHOP
13：25～14：10

KNG

:30
背骨コンディ
ショニング

14:20～15:20

みなみ

ハタヨガ

13:00～14:00

髙橋

骨盤エクササイズ

11:50～12:50

keiko

14:00

アクア30
12:45～13:15

佐藤

ホットフローヨガ

16:30～17:30

浦田

ストライク
インパクト

16:30～17:15
梶田

:30

AFAAキック
ボクシング
エクササイズ

15:00～16:00

IZUMI

ZUMBA
15:00～15:45

みなみ

:30

ホットハタヨガ
15:30～16:15

moco

:30

15:00

13:30～14:30

12:30～13:15

定員39名

:30

身体が硬い人の
為のヨガ

11:45～12:30
中村

腰痛体操
13：15～13:45

佐藤

:30

自己整体ヨガ

14:00～15:00

Sawa

姿勢改善
ピラティス

13:45～14:30
marikoハイパークラッシュ

14:00～14:45
高柳

パワーエナジー

11:30～12:30

MIZUHO

ハイパークラッシュ
12:50～13:35

前川

:30

BODYリカバリー
12:45～13:30

舟橋

12:00

アクア45
12:00～12:45

NAO

13:00

:30

14:45～15:45

ウォームコアリセット
14:45～15:15

三枝

パワーヨガ
14：05～14：50

yukiyo

16:00 16:00

16:00～17:00 16:00～17:00

ホット
BeautyLifeヨガ
-ポールリラックス-

16:00～16:45
三枝

骨盤エクササイズ

16:00～17:00

keiko 16:00～16:45

15:15～15:45 15:15～15:45

ウォーム
BODYリカバリー
15:15～15:45

山内

:30 :30

15:30～16:15

初心者の方向け
ストライク
インパクト

15：30～16：15
大村

15:30～16:30

17:00 17:00

16:30～17:15 16:45～17:15

:30

18:00

:30 :30

ホット
月ヨーガ

18:45～19:45

Sawa

ハイパーボディ
18：45～19：30

佐藤

18:45～19:30 18:45～19:30

19:00 19:00

:30 :30

ハイパーシリーズ
19：45～20：30

スタッフ

19:45～20:30

20:00
ホットスリム
アップヨガ

19:50～20:50

浦田

19:00～20:00

トータル
ボディシェイプ
19:00～19:45

MIZUHO

:30 :30

20:45～21:30

17:30～18:30

20:00

:30

23:00 23:00

:30

ストライク
インパクト

21：35～22：20
前川

21:45～22:30

22:00 22:00

22:15～22:45 22:15～22:45

:30

21:15～22:00 21:15～22:00

21:15～21:45

:30

エナジー
High&Low

20:30～21:30

MIZUHO

20:45～21:45

21:00 21:00

ストライク
インパクト

21:00～21：45
高柳

バーニングエアロ
20：00～20：45

寺平

20:15～21:00

ホットリラックスヨガ
20:15～21：00

春衣

20:15～21:00

18:00

フラダンス

18:00～19:00

野田

18:00～18:30

18:15～18:45

18：15～19:00 18:15～19：00

ホット
BODYリカバリー
19:00～19:30

小原

17:00～17:45

17:15～18:00 17:15～18:00

ホット
パワーフローヨガ

17：15～18：15

MISAKI
17:30～18:00

初心者の方向け
ストライク
インパクト

17：30～18:15
佐藤

サルサ

19:15～20:15

teppei 19:15～20:00 19:15～20:00
メガダンス

19：45～20：30
YUUKA

キックボクシング
エクササイズ

18：45～19：30
Asahi

17:30～18:00

コントロール
ピラティス

18:30～19:30

あんず

19:45～20:30

ホットハタヨガ
19:00～19:45

MIHO

ホット
ピラティス

20:00～20:45
あんず

20:15～21：00

DISCO　WORLD
14:05～14:50

若瀬

だれでも
チャレンジ！

ホット
ヴィンヤサヨーガ
13:45～14:45

Miya

ホット
BODYリカバリー
15:15～15:45

芳賀

ホットアップビート
ミュージックヨガ
19:15～20：00

大村

きれいな姿勢になる
為の姿勢改善ヨガ
20：30～21：15

Sachi

ZUMBA
20：30～21：15

KAITO

ストライク
インパクト

-High Impact-
21：00～21：45

梶田

ダンスフィット
21：00～21：45

EMI

動くヨガ

15：00～16：00

Keiko

16:30～17:15

大人から始める
バレエ

13:50～14:50

矢吹

ジャズダンス

15:20～16:20

矢吹

ZUMBA
14:15～15:00

川島

W

W

W

W

W

W

W

W

W

W

W

長めのタオル必要

W

定員32名

定員32名
W

W

W

W

・・・

定員30名

定員15名

￥

定員40名

長めのタオル必要

￥
・・・

長めのタオル必要

プログラム参加において
●途中入退場は安全の為、ご遠慮頂いております。

※万一、レッスン参加中に体調が悪くなった場合は担当者へお声がけ下さい。

●他の会員様のご迷惑となるような場所取りはご遠慮下さい。

●レッスンの種目や担当者は都合により変更する場合がございます。

●祝・祭日のスケジュールは、その都度別途ご案内致します。

●背骨コンディショニング・ボディコンディショニング・骨盤ストレッチ・

骨盤エクササイズ・自己整体ヨガには長めのタオルが必要です。

●ホットプログラムへのご参加はバスタオルと500ml以上の水分が

必要となります。

初めての方におすすめのプログラム

事前予約が可能なプログラム。WEB予約サイトよりご予約下さい。

予約サイト登録方法に関しては、ホームページをご覧下さい。
2種類のWマークの違いにつきましては、こちらのプログラムスケジュール表の

真ん中、下部分の欄をご覧下さい。

有料レッスンプログラム

詳しくはフロントスタッフにお問い合わせください。

今月より変更（時間、場所、予約、増枠等）のあるレッスンです。

バーチャルレッスン

※バーチャルレッスンの備品に限りがございます。

人数によっては参加出来ない場合がございますのでご了承下さい。

W

W

W

W

・・・

・・・

セルフ時間帯（ 8 : 3 0～ 1 0 : 0 0）のスケジュールは「セルフ時間帯プログラムスケジュール表」をご覧下さい。

世界最高峰のバーチャルプログラム!

流れる映像を見ながら本格的なエクササイズ！

バーチャルレッスン中は途中入退場OK！

暗闇スタジオ

W

定員20名

暗闇スタジオ

定員15名

定員30名

定員20名

W

W

W
W

W

W

W

定員40名

長めのタオル必要

W

W
W

W

W
W

W

W

WEB予約が定員に達していない場合、レッスン開始30分前に予約札を2Fフロントにて配布致します。

（プールエリアのレッスンはプールエリアで配布致します）予約札を入場時にIRへお渡しください。

予約の際に場所の指定ができます。（予約札を取る際はお荷物をロッカーに入れて、着替えてからお願い致します。）

WEB予約が定員に達していない場合、ご参加頂けます。

予約の際に場所の指定はできません。

W

W

暗闇スタジオ

…

…

W

W

W

定員30名

W

W

暗闇スタジオ

定員20名

定員40名W

W

W

W

W

W

WEB予約開始は2月21日（水）～になります。システム上、WEB予約開始時間はランダムとなります。

※WEB予約開始後の案内メール受信に誤差がある為、メール送信は行いません。

※他の方と協力して予約枠を譲り合う行為はご遠慮ください。（月毎に8枠予約可能です。）

W

定員30名

W

定員30名

W

W

W

長めのタオル必要

W

W

長めのタオル必要

長めのタオル必要
長めのタオル必要

長めのタオル必要

男女参加可能

W
Ver.65

W

W

W

W
W

W

W

W

W

W

プログラムスケジュール 2 0 2 4年 3月～

定員40名

W

W

￥

W

W

W

定員40名

W

男女参加可能

定員15名

男女参加可能

男女参加可能

男女参加可能

男女参加可能

男女参加可能

男女参加可能

男女参加可能

男女参加可能

女性専用

W

W
・・・

W

W

W W

W

W

W

W

Ver.65

Ver.65

Ver.65

Ver.65

都度参加もOK！

W

W

定員30名

W

W

男女参加可能

W

定員40名

W
長めのタオル必要

W

W

暗闇スタジオ

定員20名

W

● ● ● ● ●

● ● ● ● ●

B1         B2          B3          B4          B5

C1         C2         C3         C4         C5

ストライクインパクト

定員20名の受講位置案内

※A列は2人で1つのサンドバックを使います。

男女のパワーバランスで当日受講位置を

変更して頂く場合がございます。

下記の図は当日受講位置です。

前

● ●

● ● ●

※ …サンドバック

A1 A1

A2 A2

A3 A3 A5 A5

A4 A4

W

W
W

定員30名

W

￥

定員6名

男女参加可能

女性専用

W

W

男女参加可能

W

W

W

W
男女参加可能

W

W
W

W

定員40名

W
定員40名

男女参加可能

W

￥

定員8名

定員10名

NEW

都度参加もOK！

￥

都度参加もOK！

定員10名

￥

Ver.65

W

W

W

暗闇スタジオ

W
NEW

定員15名

W

Ver.65

NEW

NEW

NEW

週毎に内容が

異なります！

3/6

「ハイパー

エキサイト」

担当:梶田

3/13

「ハイパー

ビート」

担当：梶田

3/27

「ハイパー

クラッシュ」

担当：大村



月 火 金 土 日
ビギナーズ
スタジオ

ビギナーズ
スタジオ

ビギナーズ
スタジオ

ビギナーズ
スタジオ

ビギナーズ
スタジオ

30 シューズ
シンプルな動作で全身の強化と

脂肪燃焼を目指す有酸素プログラム。

30
マット

※無でも可
心地よいシンプルなヨガ動作で心身を整えるプログラム。

クラス 時間 道具 内　　　容

30 シューズ
キックボクシング・ムエタイ・マーシャルアーツの動きを

取り入れた有酸素プログラム。

30

シューズ・

バーベル

・プレート

バーベルとプレートを使用して全身の筋力向上を

目指すプログラム。

30
シューズ・

ステップ台

ステップ台・自重・ライトウエイトを使用した

全身トレーニングプログラム。

30
マット

※無でも可

ダイナミックストレッチ・ピラティス・ヨガ・太極拳の

要素を取り入れた調整系プログラム。

30
シューズ・

トランポリン

ミニトランポリンを使用する高強度ながら

関節への負担が少ない有酸素プログラム。

2:30

1:30

2:00

30 シューズ
世界のあらゆるダンスジャンルを

楽しむことができるプログラム。

30

シューズ・

マット

※無でも可

自重のみを利用した高強度なファンクショナルトレーニング。

30

シューズ・

マット

※無でも可

腹部と臀部の筋力強化を効果的に

実現できる高強度プログラム。

21:30 21:30

21:00

6:00

6:30

7:00

7:30

5:30

9:00

9:30

8:30 8:30

9:15～9:45
9:30

9:00

8:00

9：15～9:459:15～9:45

8:00

5:30

7:00

7:30

6:30

6:00

23:00

23:30

1:00

0:30

1:30

5:00

4:00

4:30

3:30

水

0:30

1:00

0:00
土 日 月

23:30

23:00

3:00

2:00

2:30

3:30

5:00

4:00

4:30

3:00

0:00
火

21:00

22:00

22:30

セルフ時間帯プログラムスケジュール

20:00

20:30

20:00

20:30

22:30

22:00

8:30～9:008:30～9:00 8:30～9:008:30～9:00

9:15～9:45

8:30～9:00

9:15～9:45

v

【バーチャルレッスン参加方法】
①プログラム表で内容・時間をご確認ください。※道具が必要なレッスンがあります。
②お時間になりましたら、自動でレッスンが開始されます。
③ご自身のペースでレッスンをお楽しみ下さい。
④参加後は床、道具の除菌消毒にご協力下さい。

【注意事項】
・途中入退場は自由ですが、周りの方にご配慮下さい。
・道具を使用するレッスンは先着順とさせて頂きます。
・店舗スタッフがいない環境下でのクラスであることを十分に認識し、
自己責任でご参加下さい。
・レッスン時間は目安であり、クールダウントラックが無い場合は、
ご自身でストレッチを行って下さい。

平日23:00・土曜日22:00・日曜日20:00より前

のレッスンにつきましては

通常プログラムスケジュールをご覧下さい。

営業終了後（平日23:00/土曜日22:00/日曜日・祝20:00）

～翌朝8:30までのバーチャルレッスンは

参加人数が少ない為、終了となります。


