
 
水曜18:30-19:15 担当ジーナ 

  難易度   入 門    ⇒    中 上 級 

   

コアリセット 
背骨 

コンディショニング 
ヴィンヤサヨガ 

スリムアップヨガ 
ボディメイクヨガ 

難易度 

少 
な 
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立位腹筋とカーディオエクササイズ
で腹筋群の強化、体力アップ、脂肪
燃焼をしていきます！お腹引き締め
たい方におすすめです。 

女性必見！エクササイズでお尻の
たるみを取り、引き締めに効果的
なクラスです。 

STRIKE IMPACT 

1 
 

①気分爽快ストレス解消②暗闇で集中力アップ 
③効率的なカロリー消費④脂肪燃焼効果抜群 
⑤体感に衝撃⑥絶大な運動効果 
⑦一緒に盛り上がろう！ 

7つのメリット 

時間 バスタオル シューズ 内　　　　　　　　　　容

ホットBeautyLifeヨガ 45 ○ 暖かい環境でカラダの美容効果、トラブル軽減等に対しアプローチできるヨガのクラスです。

ホット Upbeat Music ヨガ 45 〇 「UpbeatMusic」=“ノリの良い音楽”に合わせながらヨガを行います。メインでは次々とポーズを取っていくことでシェイプアップも期待できます。

ホットヨガ 45/60 ○ ヨガの基本的なポーズをとりながら普段使わない筋肉を刺激していきます。内側から燃焼を促し、しなやかな美しいボディラインをつくります。

ｶﾗﾀﾞ･ﾏｲﾝﾄﾞ･ﾘﾌﾚｯｼｭﾎｯﾄﾖｶﾞ 60 〇 ホット環境下でたくさんの汗をかきご自身の身体と対話し、心地良いポーズを取る事で心身のバランスを整えます。筋肉の緊張が取れ、動きやすい身体へと導きます。

至福ホットヨガ 45 ○ 意識を集中させて気持ちが落ち着き自分の存在を感じる事で幸せだと感じられます。初めての方でも安心して気軽にご参加下さい。 

ホットデトックスヨガ 60 ○ デトックス効果の高いヨガです!老廃物を身体の外に出し、ダイエット効果も期待できます!

ホット美BODYヨガ 60 ○ 女性専用のホットヨガです。しなやかな美しいボディラインを手に入れたい方にオススメ！発汗効果・美肌効果が期待出来ます。

体質改善ホットヨガ 60 〇 心身を痛めない身体の使い方や日頃ご自宅でも行える簡単な健康法などもお伝えし、ポーズへと進んでいきます。

ホットリリースヨガ 45 ○ 骨盤と肩甲骨を整えるポーズを多く取り入れ日頃溜めこみがちのものを深い呼吸とともに心身を開放し全体のバランスを整えます。

ホットファンクショナルケア 45 ○ ホットの環境下で自体重を利用しての筋UPとストレッチをしながらの姿勢改善を目指します。

HOT CRUSH 30 ○ パンチを中心に動き、ストレス発散、脂肪燃焼効果が期待できます。

ホットシェイプ 30 ○ 発汗効果抜群です。ストレス解消やシェイプアップに効果的なクラスです。

リフレッシュストレッチ 30 ストレッチをする事で筋肉の緊張をほぐし、心身共に深いリラックス効果を感じることができます。

コアリセット 30 全身のストレッチを行い専用の器具を使ってコアである身体の中心部のコンディショニングを行います。

美骨盤 30 骨盤のゆがみを調整します。おしりの緩みや０脚、ぽっこりおなかを解消し、やせるための体を手に入れます。

シックスパック30 30 ○ 腹筋運動と体幹強化エクササイズにより引き締まったおなかを目指し、脂肪燃焼は勿論基礎代謝も上がりダイエットにも繋がります。 

ハイパーボディ 30/45 ○ 音楽に合わせて楽しくバーベルエクササイズを行います。脂肪燃焼、筋力バランスの調整を目的としたクラスです。

ハイパークラッシュ 30/45 ○ パンチやキックを繰り出し、普段使わない筋肉を刺激します。激しく効果的に脂肪燃焼、ストレス発散ができます。

ハイパーエキサイト 45 ○ ファンクショナルトレーニングで機能的な体を作ります。さらにステップを踏んで脂肪燃焼もできるエキサイティングなクラスです。

ハイパーボディ～超～ 45 ○ 通常のハイパーボディにプラス1曲！いつもより筋トレ効果もアップします。みんなでチャレンジ！

ハイパークラッシュ～超～ 45 ○ ハイパークラッシュを曲数増やしてノンストップで駆け抜けましょう！いつもよりも更に汗をかいてストレス発散効果絶大です。

ストライクインパクト 45 ○ 暗闇空間でボクシングや自重のトレーニングを行います。日常から離れて爽快な気分を味わいましょう。

シェイプインパクト 30 〇 立位腹筋とカーディオエクササイズで腹筋群の強化、体力アップ、脂肪燃焼をしていきます。

Tone Up Hip 30 〇 女性必見！エクササイズでお尻のたるみを取り、引き締めに効果的なクラスです。

ファーストシェイプ 30 ○ 驚きのカロリー消費！ウエストの引き締め効果絶大！たっぷり汗をかきましょう。

おなか 15 くびれたウエストを目指しておなかをターゲットに様々なエクササイズを行います。

リセット 15 専用の器具を使って体の歪みを整え筋肉の緊張をほぐします。

ボール 15 大きなボールを使って、バランスアップ、筋力アップを行います。

腰痛体操 30 腰痛予防・改善を目的とし、関節に負担をかけずに筋力トレーニングやリラクセーションを行います。

アクア30 30 音楽に合わせて水中で全身運動を行います。初めての方でも安心してご参加頂けます。

アクア45 45 音楽に合わせて水中で全身運動を行います。脂肪燃焼を目的にします。

はじめてアクア 45 音楽に合わせて水中で全身運動を行います。アクアビクスの基礎から始めるので初めての方にもご参加いただけるクラスです。

シェイプアクア 45 楽しい音楽に合わせて、身体を動かし、シェイプアップ、代謝アップ、 水圧を上手く利用して、故障しにくいトレーニングができます。

エンジョイアクア 45 シンプルにパワフルにワンダフルにエンジョイできるアクアビクスです。初めての方もご参加お待ちしてます。

アクアグローブ30 30 アクアグローブを使用して水の特性を活かし、身体の機能改善や筋力アップを目指します。

3ヶ月習得マスタークロール 45 キックとプルのコンビネーション、ローリング、呼吸を習得。楽な泳ぎで25mの完泳を目指します。 

3ヶ月習得マスター平泳ぎ 45 推進力のあるキック、腕のプル、手足のコンビネーションの習得。25m完泳を目指します。 
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かんたんエアロ 30 ○

かんたんステップ 30 ○

ビギナーエアロ 45 ○

リンパビクス 45 ○

ジョギングエアロ30 30 ○

ステップ１ 45 ○ 基本動作を中心にステップを楽しんで頂くクラスです。

エンジョイステップ 45 ○

ボディスレンダー 45 ○

ファットバーン 45 ○

シェイプアップボディ 45 〇

ボディシェイプエアロ 45 ○

エアロファン 60 ○

アシュタンガヨガ入門 45

フローヨガ 45

ボディサイクルヨガ 60

骨盤コンディションヨガ 45/60

姿勢改善ヨガ 45

ヴィンヤサヨガ 45

ボディメイクヨガ 45

リラックスヨガ 45/60

ファンクショナルヨガ 60

クロスストレッチ 45

姿勢改善ピラティス 60

ピラティス 45/60

骨盤底筋フィットネス（Pfilates) 45

バレトン 60

ボディコントロール 45 ○

ボディファンクション 45 ○

トータルボディシェイプ/ダイエット 45 ○

フィットネスタイチー 60

ファンクショナルコア 45 〇

コアトレーニング～極～ 45 〇

背骨コンディショニング 60 フェイスタオル

２４式太極拳 60 ○

太極舞 60

ハイパービート 30/45 ○

やさしいラテンエアロ 45 ○ ラテンエアロの基本を習得します。陽気なラテンの曲調に合わせて軽快なステップを楽しみましょう。

ラテンエアロ 45 ○ ラテンの曲調にあわせ、ラテンダンスの動きを楽しむクラスです。

DISCO WORLD 45 ○

ZUMBA 45 ○

RITMOS 60 〇

Dance It Out 45 ○

バレエ 60 バレエシューズでも可

フラダンス 45/60

タヒチアンダンス 60

ベリーダンス 60

卓球/エンジョイ卓球 60 ○

バドミントン/エンジョイバドミントン 60 ○

ミニサッカー 60 ○

バスケットボール 60 ○

バレーボール 60 ○

太極拳の動きや呼吸法を取り入れ、中国音楽に合わせて踊るダンスエクササイズです。年齢問わず誰にでも楽しめるクラスです。

肩こり、腰痛、膝の痛み、内臓の不調などの症状は背骨の歪みから発生します。歪みを治していくカラダ改善プログラム。

深層部の筋肉をエクササイズしていきます。自身のカラダと向き合い会話することで美しく、しなやかな体づくりを行います。

自重で行う高強度インターバルトレーニングです。スタビリティ、モビリティエクササイズを行い全身を鍛えていきます。

筋トレと有酸素運動を融合した全身を鍛えるプログラムです。ボディラインを整えながらテンポの良いリズムに合わせて身体を動かしていきます。

効率良く動かせる身体にするため、様々な動きでバランス良くインナーマッスルを鍛えます。姿勢を良くしたい方にオススメです。 

筋力トレーニング、柔軟性の向上、バランス感覚を一連の動作で習得でき、身体機能の向上を図るプログラムです

骨盤周りをしっかりほぐしてから、骨盤を支える筋肉をバランス良く鍛え、骨盤を整えるクラスです。

シェイプアップ効果の高いヨガクラスです。体の歪みを直し引き締めていきます。

呼吸と動きを連動させ、ご自身にあった正しい姿勢で呼吸と共に動く心地良さを感じていきます。

ヨーガのポ―ズ・呼吸・瞑想によって心と身体を整え、リラックス効果の高いクラスです。

ゆったりとした呼吸に合わせて背骨・股関節・肩関節などをヨガのポーズで無理なくほぐし、姿勢を整えるクラスです。

ヨガのポーズを取り入れたストレッチトレーニングです。伸ばし、ねじりながら引き締めるエクササイズで全身を整えます。

骨盤内の内臓を下から支える骨盤底筋は、骨盤の歪みを正すカギ。体調改善などの効果が期待できます。

ハワイの心地よい音楽に身を任せて全身を気持ちよく動かしていくクラスです。下肢の筋力アップと骨盤周りの代謝を促します。

リズムに合わせてコアを動かす魅力的なダンスです。手や足はもちろん腰も動かしますので日常のエクササイズにぴったりです。

エキゾチックな音楽に合わせ、お腹まわり・腰を中心に身体全体を使って踊るクラスです。ウエストの引き締めに効果的です。
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バレエの基礎となる動きを取り入れたエクササイズのクラスです。正しい姿勢を身につけましょう。

楽しくシンプルで、ダイナミックな動きをするダンス系フィットネスプログラム！様々なダンスの要素により、どなたでも楽しめます。

ヒップホップ･ラテン･ディスコ･アフリカン･ボリウッドなど様々ジャンルのダンスで、脂肪燃焼出来るプログラムです。

5対5に分かれてゲーム形式で行います。得点は競わないので男女問わずどなたでもご参加頂けます。最低催行人数10名。

5対5に分かれてゲーム形式で行います。得点は競わないので男女問わずどなたでもご参加頂けます。最低催行人数10名。

6対6に分かれてゲーム形式で行います。得点は競わないので男女問わずどなたでもご参加頂けます。最低催行人数12名。

気持ち良く体を動かしリフレッシュできます。エアロビクスの基本的な動きが習得できるクラスです。

優しく手のひらで身体に圧を加える事でリンパの流れを良くするエクササイズです。リンパを流してキレイと元気を引き出しましょう！

月の満ち欠けのサイクルを合わせながら、アクティブ期（再生）、デトックス期（浄化）にあったポーズで身体を癒していきましょう。

ディスコのステップをフィットネス風にアレンジし、70～90年代の曲に合わせて踊ります。どなたでも参加できて楽しめるクラスです。 

ラテン系の音楽とダンスを融合させた新しいタイプのダンスプログラムです。速いリズムと遅いリズムでダイナミックに動きます。

リズミカルな動きで楽しく・効果的にカロリーを消費します。負けない足腰を作りたい方はこちら！

体の健康と精神の向上に効果的です。本格的にヨガと向き合いたい方におすすめです。

エアロビクスの中級クラスです。エアロビクスの動きを徐々に覚えてきた方にオススメのクラスです。

脂肪(fat)を燃焼(burn)したい方におすすめのクラスです。ビギナーエアロよりもたくさん動きます。

ヨガでもない、ピラティスでもない、自分の身体のコントロール!!!体幹トレーニングの決定版。初めての方でも気軽に参加できるクラスです。 

身体の動きを良くする、機能改善を目的としたヨガのクラスです。凝ったところをほぐし、気持ち良く動く効果を実感しましょう。

その名の通り流れるようにヨガのポーズを行う新感覚のヨガクラスです。

ヒップホップなどのストリート系ダンスやラテンダンスとフィットネスを融合させた新感覚のダンスエクササイズです。

卓球に慣れ親しんだ方向けのプログラムです。【予約制】30分前にジムエリアで整理券をお取り下さい。最低催行人数16名。

得点を競わずどなたでも気軽にご参加頂けます。【予約制】30分前にジムエリアで整理券をお取り下さい。最低催行人数4名。

身体の隅々まで伸ばす骨格調整のピラティスです。普段使わないところが、伸びる感覚を楽しめます。

太極拳の形式を音楽に合わせて行うクラスです。呼吸法、気功なども組み込んでいますのでリラックスにも効果的です。

ク　　ラ　　ス 内　　　　　　　　　　容

エアロビクスの入門クラスです。はじめての方や体力に自信のない方でも、安心してご参加頂けます。

ステップ台を使い昇降運動を行う入門クラスです。

ビギナーエアロなどに慣れてきた方へおすすめのクラスです。脂肪燃焼に最適なクラスです。

簡単なジャンプや走る動きで効率的に汗をかくジョギング入門クラスです。

エアロビクスに慣れてきた方、パワフルに動き全身持久力を高めたい方におすすめです。

NY発の新感覚エクササイズ!バレエ・フィットネス・ヨガの動きをバランスよく組み合わせた、ボディメイクエクササイズです！

エアロビクスの動きに筋力トレーニングを入れ、脂肪燃焼効果を高めたクラスです。楽しく動いて理想の身体を手にいれましょう！ 
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初級太極拳に慣れてきた方で、更に高度な動作を求める方へおすすめです。

時間 バスタオル シューズ 内　　　　　　　　　　容

ホットBeautyLifeヨガ 45 ○ 暖かい環境でカラダの美容効果、トラブル軽減等に対しアプローチできるヨガのクラスです。

ホット Upbeat Music ヨガ 45 〇 「UpbeatMusic」=“ノリの良い音楽”に合わせながらヨガを行います。メインでは次々とポーズを取っていくことでシェイプアップも期待できます。

ホットヨガ 45/60 ○ ヨガの基本的なポーズをとりながら普段使わない筋肉を刺激していきます。内側から燃焼を促し、しなやかな美しいボディラインをつくります。

ｶﾗﾀﾞ･ﾏｲﾝﾄﾞ･ﾘﾌﾚｯｼｭﾎｯﾄﾖｶﾞ 60 〇 ホット環境下でたくさんの汗をかきご自身の身体と対話し、心地良いポーズを取る事で心身のバランスを整えます。筋肉の緊張が取れ、動きやすい身体へと導きます。

至福ホットヨガ 45 ○ 意識を集中させて気持ちが落ち着き自分の存在を感じる事で幸せだと感じられます。初めての方でも安心して気軽にご参加下さい。 

ホットデトックスヨガ 60 ○ デトックス効果の高いヨガです!老廃物を身体の外に出し、ダイエット効果も期待できます!

ホット美BODYヨガ 60 ○ 女性専用のホットヨガです。しなやかな美しいボディラインを手に入れたい方にオススメ！発汗効果・美肌効果が期待出来ます。

体質改善ホットヨガ 60 〇 心身を痛めない身体の使い方や日頃ご自宅でも行える簡単な健康法などもお伝えし、ポーズへと進んでいきます。

ホットリリースヨガ 45 ○ 骨盤と肩甲骨を整えるポーズを多く取り入れ日頃溜めこみがちのものを深い呼吸とともに心身を開放し全体のバランスを整えます。

ホットファンクショナルケア 45 ○ ホットの環境下で自体重を利用しての筋UPとストレッチをしながらの姿勢改善を目指します。

HOT CRUSH 30 ○ パンチを中心に動き、ストレス発散、脂肪燃焼効果が期待できます。

ホットシェイプ 30 ○ 発汗効果抜群です。ストレス解消やシェイプアップに効果的なクラスです。

リフレッシュストレッチ 30 ストレッチをする事で筋肉の緊張をほぐし、心身共に深いリラックス効果を感じることができます。

コアリセット 30 全身のストレッチを行い専用の器具を使ってコアである身体の中心部のコンディショニングを行います。

美骨盤 30 骨盤のゆがみを調整します。おしりの緩みや０脚、ぽっこりおなかを解消し、やせるための体を手に入れます。

シックスパック30 30 ○ 腹筋運動と体幹強化エクササイズにより引き締まったおなかを目指し、脂肪燃焼は勿論基礎代謝も上がりダイエットにも繋がります。 

ハイパーボディ 30/45 ○ 音楽に合わせて楽しくバーベルエクササイズを行います。脂肪燃焼、筋力バランスの調整を目的としたクラスです。

ハイパークラッシュ 30/45 ○ パンチやキックを繰り出し、普段使わない筋肉を刺激します。激しく効果的に脂肪燃焼、ストレス発散ができます。

ハイパーエキサイト 45 ○ ファンクショナルトレーニングで機能的な体を作ります。さらにステップを踏んで脂肪燃焼もできるエキサイティングなクラスです。

ハイパーボディ～超～ 45 ○ 暗闇スタジオで通常のハイパーボディにプラス1曲！いつもより筋トレ効果もアップします。みんなでチャレンジ！

ハイパークラッシュ～超～ 45 ○ 祝日限定のクラッシュマラソンがレギュラー化！暗闇スタジオの中、ノンストップで駆け抜けみんなで盛り上がりましょう！

ストライクインパクト 45 ○ 暗闇スタジオでボクシングや自重のトレーニングを行います。実際にサンドバッグを叩いて、爽快な気分を味わいましょう！

シェイプインパクト 30 〇 立位腹筋とカーディオエクササイズで腹筋群の強化、体力アップ、脂肪燃焼をしていきます。

Tone Up Hip 30 〇 女性必見！エクササイズでお尻のたるみを取り、引き締めに効果的なクラスです。

ファーストシェイプ 30 ○ 驚きのカロリー消費！ウエストの引き締め効果絶大！たっぷり汗をかきましょう。

おなか 15 くびれたウエストを目指しておなかをターゲットに様々なエクササイズを行います。

リセット 15 専用の器具を使って体の歪みを整え筋肉の緊張をほぐします。

ボール 15 大きなボールを使って、バランスアップ、筋力アップを行います。

腰痛体操 30 腰痛予防・改善を目的とし、関節に負担をかけずに筋力トレーニングやリラクセーションを行います。

アクア30 30 音楽に合わせて水中で全身運動を行います。初めての方でも安心してご参加頂けます。

アクア45 45 音楽に合わせて水中で全身運動を行います。脂肪燃焼を目的にします。

はじめてアクア 45 音楽に合わせて水中で全身運動を行います。アクアビクスの基礎から始めるので初めての方にもご参加いただけるクラスです。

シェイプアクア 45 楽しい音楽に合わせて、身体を動かし、シェイプアップ、代謝アップ、 水圧を上手く利用して、故障しにくいトレーニングができます。

エンジョイアクア 45 シンプルにパワフルにワンダフルにエンジョイできるアクアビクスです。初めての方もご参加お待ちしてます。

アクアグローブ30 30 アクアグローブを使用して水の特性を活かし、身体の機能改善や筋力アップを目指します。

3ヶ月習得マスタークロール 45 キックとプルのコンビネーション、ローリング、呼吸を習得。楽な泳ぎで25mの完泳を目指します。 

3ヶ月習得マスター平泳ぎ 45 推進力のあるキック、腕のプル、手足のコンビネーションの習得。25m完泳を目指します。 
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ク　　ラ　　ス

暗闇×音楽×ボクシング＝エンターテインメント！ 

暗闇で集中力アップ！ 

効率的なカロリー消費！ 

脂肪燃焼効果抜群！ 

絶大な運動効果！ 

体幹に衝撃！ 

一緒に盛り上がろう！ 

気分爽快ストレス解消！ 7つのメリット！！ ～K・JPOP～ 


