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CLOSE

ボディコンバット30
バーチャル

17︓20～17︓50

ボディコンバット45
新 海

19︓10～19︓55

シバム３０
バーチャル

17︓30～18︓00
ボディコンバット30
バーチャル

17︓30～18︓00
ボディバランス30
バーチャル

17︓30～18︓00
シバム３０
バーチャル

17︓30～18︓00

月替わりレスミルズ
バーチャル

15︓10～16︓10

ボディコンバット60
バーチャル

18︓00～19︓00

ボディバランス60
バーチャル

ボディバランス60

バーチャル

15︓00～16︓00

19︓10～20︓10

ボディバランス30
バーチャル

12︓00～12︓30
ボディコンバッド３０

バーチャル
12︓00～12︓30

ボディバランス30
バーチャル

12︓00～12︓30
ボディバランス30
バーチャル

12︓00～12︓30

ボディコンバットテック
新海 11︓30～11︓45

ボディコンバット30
新 海

11︓50～12︓20
シバム３０
バーチャル

12︓00～12︓30

 1月：ボディバランス
 2月：シバム
 3月：ボディバランス

週替わりボディコンバット
（新海/バーチャル）３０/バーチャル

14︓50～15︓20

シバム
鈴 木

14︓00～14︓45

シバム
鈴 木

19︓00～19︓45

1４︓０0～１５︓00

週替わり
ボディコンバット

（新海/バーチャル）
４５/バーチャル60

シバム
鈴 木

11︓00～11︓45

トーン45
水 野

19︓00～19︓45

トーン30 水野

11︓00～11︓30

トーン45
水 野

14︓00～14︓45

ボディコンバット45
新 海

19︓20～20︓05

レッスン名 レベル 内容

ブルーエクササイズ ★☆☆
椅子に座りながら、ゴムを使って行う全身運動です。

体力に自信のない方や高血圧、糖尿病の方にお勧めです。

青竹ビクス ★☆☆
音楽に合わせて楽しく青竹を踏むエクササイズです。足の裏を刺激し身体の代謝を上げ、冷

え症の方にもおすすめです。椅子に座っての参加も可能です。

コンディショニング ★☆☆
硬くなった筋肉の弾力を取り戻し、ゆがみのない身体へ変えるエクササイズです。姿勢改善し

たい方におすすめです。

フットケア ★☆☆ 足裏やふくらはぎをしっかり使い姿勢改善や運動機能を高めることがきでるクラスです。

チェアロ ★☆☆
椅子に座って行うエアロビクスです。

運動を始めたばかりの方や立っての運動が苦手な方にお勧めです。

週替わりレッスン ★☆☆
シェイプアップ、バランスボール、ストレッチポール、ストレッチ、筋膜ストレッチ+シェイプアッ
プ、タオルストレッチ、コアマッスル、ウルトラ体操などから週替わりにて実施いたします。

コアマッスル ★☆☆ 腹筋及び体幹トレーニングを中心に行います。姿勢改善や腹筋を強化したい方におすすめ！

がんばれ！腹筋 ★☆☆
椅子に座って簡単な腹筋エクササイズを行います。

腹筋が苦手は方も安心してご参加できるクラスです。

バランスボール ★☆☆
バランスボールを使い、バランス感覚・柔軟性の向上の効果があります。

初めての方も安心して参加することができます。

筋膜ストレッチ ★☆☆
ストレッチポールを使って筋肉の膜をほぐし、筋肉の弾力性を取り戻し柔軟性向上や　　　　血

行促進に効果があります。

ウォーキング ★☆☆
弱くなりやすいお尻や太ももの筋肉を鍛えながら、正しい姿勢で歩くことのできるプログラ

ムです。どなたでも参加することができます。

エアロ３０ ★☆☆
エアロ入門クラスで基本的なステップを中心に行っていきます。

エアロを始めたい方、汗をかきたい方にお勧めです。

シェイプエアロ ★★☆ エアロビクスの基本の動きを元にしっかり汗をかきたい方にお勧めのレッスンです。

はじめてピラティス ★☆☆
ピラティスメゾットを体験して頂く、ピラティス入門クラスです。

ピラティスに興味のある方、体の不調を治したい方にお勧めです。

猫背ピラティス ★☆☆
弱くなっている筋肉や硬くなっている筋肉を整える運動を行います。

猫背や肩こりにお悩みの方にお勧めです。

ピラティスフリー ★★☆
美脚・二の腕・お腹など目的に応じてピラティスを行うクラスです。

集中的に鍛えたい方にお勧めです。

ボディメンテナンスヨガ ★☆☆
基本的なヨガのポーズや動き、効率的なストレッチ、意識的な呼吸を使って筋肉や関節など体

の隅々まで整えていきます。

エナジーヨガ ★★☆
太陽礼拝の動きをベースに、ゆったりとしたフローと適度なポーズのホールドを合わせながら、

深い呼吸と共に気持ちよく動いていくスタイルのクラスです。

ボディコンバット ★★★
ボクシング、キックボクシング、空手、ムエタイ、カポエラなどあらゆる格闘技要素を盛り込ん
だハイエナジーワークアウトです！最大７４０カロリー消費することができシェイプアップスト
レス発散したい方おすすめのプログラムです。

ボディコンバットテック ★☆☆
ボディコンバットに必要な動き（フォーム）の確認と技術を習得するクラスです。初めての方や
かっこよく動きを見せたい方におすすめのクラスです。

シバム ★★☆
ダンス系ワークアウト！ダンスが苦手な方も大丈夫！往年のヒットソングから最新の流行の
音楽でシンプルな振り付けで楽しく、運動不足、ストレス発散におすすめです。個性豊かなイ
ンストラクター共に楽しみましょう！

トーン ★★☆
チューブを使用した全身エクササイズです！カロリー燃焼はもちろんのこと、柔軟性、バラン
ス感覚向上、体幹強化したい方におすすめです。運度不足解消したい方もチャレンジしてみ
ましょう！

ボディコンバットＶＲ（バーチャル） ★★★
フィットネスの新しい形の「ＶＲプログラム」（バーチャル）を導入し臨場感あふれる大画面より
繰り出されるトップトレーナたちの動きと共にシェイプアップ、ストレス発散に効果的なハイエ
ナジーワークアウトをお楽しみください！

ボディバランスＶＲ（バーチャル） ★★☆
ヨガをベースとした太極拳ピラティスの要素をと入れたクラス。ゆっくりとした音楽に身を委
ね、長く続けるほど身体の柔軟性向上、体幹強化を望むことができます。

シバムＶＲ（バーチャル） ★★☆
ダンス系ワークアウト！往年のヒットソングから最新の流行の音楽でシンプルな振り付けで楽
しく、運動不足、ストレス発散におすすめです。

LesMILLS(レスミルズ）プログラム新プログラム！「TONE：トーン」

導入しました！

スタジオスケジュール表
レスミルズ

2020年 1月改定

★レスミルズプログラムはプログラムの特性上安全を考慮し、一部時間帯に定員を設けています。

　プログラム開始「5分前」になりましたらフロントにて整理券をお受け取りになりスタジオへお越ください。

★バーチャルプログラム（ＶＲ）はスタッフ不在のためご参加の際には体調管理等ご本人様で行ってご参加下さい。

★撮影や録音などの行為は法律で禁止されていますのでご遠慮ください。

※必ず参加されるご本人による整理券受け取りをお願いします。代理での受け取りは認めません。

要整理券、定員 16名
要整理券、定員 18名

要整理券、定員 16名

要整理券、定員 18名


