
バランスを整えるトレーニングを行うクラスです。

気になる所の引締めや、美しい姿勢を手に入れたい方へおススメで

す。

HIP-HOP
（第1.3.5週）

色々な音楽を流しながらリズムにのったり、簡単なダンスの振り入れをし

ます。

ダンス初心者の方でもご参加できます。

タイ式ヨガ
（第2.4週） ストレッチ中心の自己整体ヨガです。

ヨガは難しいと思っている方入門編です。

ス タ ジ オ プ ロ グ ラ ム 一覧 2023.4/1 ～ 7/31

月　-MONDAY- 金　-FRIDAY-

モーニングポール ポールを使い肩や腰・背中の筋肉をリラックスさせ、

疲労回復や姿勢の改善を目指します。

体がスッキリし楽になります。

DANCEエアロ

9：00 ～ 9：30 16：00～16：45 9：45 ～ 10：35 15：50 ～ 16：20

太極拳（初級） ゆっくりとした動作と呼吸により、全身の強化を目指しま

す。

初めての方でも気軽にご参加できます。

STEP-MUSIC
ステップの基本動作からコンビネーションを行い、楽しみな

がら体力向上･脂肪燃焼が期待できるクラスです！

yoga
色々なポーズを呼吸と行う無理の無いヨガです。

スムーズな流れで行うのでどなたでもご参加いただけます。

エアロビクスをベースに、J-POP・HIP-HOPの振り付けを

通して楽しんでいくクラスです。

ストレッチyoga 簡単なヨガのポーズとストレッチでリンパの流れを促します。

気持いいストレッチで身体のむくみを取りすっきりリラックスな時

間を過ごしましょう。

スリムシェイプ

9：45 ～ 10：45 17：00～17：45 10：50 ～ 11：50 16:30 ～ 17:15

ビギナーエアロ 初心者向けのレッスンです。

基本のステップから徐々に動きのバリエーションを増やして

いきます。

心身癒ヨガ
リラックスヨガです。心で感じた感覚を大切に、アロマの香り

を楽しみながら、ゆったりとした動きで身体をやさしくほぐし

ていきます。

初心者の方にもオススメです。

DANCEエクササイズ
（第1.3.5週） 筋トレを取り入れた簡単な振り付けで音楽に合わせてダンスを

します。

ヨガ
色々なポーズを呼吸と行う無理の無いヨガです。

スムーズな流れで行うのでどなたでもご参加いただけます。
12：00 ～ 12：45 19：30～20：15 12：00 ～ 12：45 19：30 ～ 20：30

11：00 ～ 11：45 18：00～18：45 12：00 ～ 12：45 16:30 ～ 17:15

LesMILLS barre バレエの基本姿勢を組み込んだ有酸素系エクササイズ。

ウエイトエクササイズを行い、引き締まった身体のラインや

強い体幹を養い、美しい姿勢を目指すプログラムです。

中級エアロ エアロビクスダンスの基本動作の応用、回転などの動作を

含んだコンビネーションを楽しめるクラスです。

持久力向上・シェイプアップにおススメです。

HIP-HOP
（第2.4週）　7月～毎週 色々な音楽を流しながらリズムにのったり、簡単なダンスの振り

入れをします。ダンス初心者の方でもご参加できます。

LesMILLS BODY
COMBAT

空手、ボクシング、テコンドーなど様々な格闘技の動きを取り入れた

ワークアウトです。

仮想の相手にパンチやキック動作で身体をひねり、腹筋運動効果に

期待できるプログラムです。
13：00～13：45 20：30～21：15 13：00 ～ 13：45 20：45～20：30

HIP-HOP
HIP-HOPを流しながらリズムにのったり、ダンスの振り入れ

をします。ダンス好きのアナタ！是非ご参加ください！

STRONG NATION
空手、ボクシング、テコンドーなど様々な格闘技の動きを

取り入れたワークアウトです。

仮想の相手にパンチやキック動作で身体をひねり腹筋運

動効果に期待できるプログラムです。

リンパ経路
整体ストレッチ・エクササイズのセルフ整体をメインに、自分の

負傷部の治癒を目的とするクラス。

LesMILLS BODYSTEP ヒップと太ももを引き締めに効果的な、全身を使った有酸素運動の

ワークアウトです。 25年以上かけて、楽しく成果を出すことができる、

オリジナルステップワークアウトです。14：00～14：45 21：30～22：15 13：55 ～ 14：40 21：45～22：15

ヨガ
心・身体・呼吸を通じて、優しいポーズをとっていきます。

初めての方でも、身体の硬い方でも大丈夫です。

LesMILLS SH’BAM 誰でも参加できるダンス系ワークアウト。

カロリー消費と脂肪燃焼に効果的で、音楽に乗って楽しく

ワークアウトすればリラックスでき、日頃のストレスも発散！

SlimKick BOXING
格闘技動作を取り入れた有酸素運動です。

全身の筋群を動員しシェイプUP･ストレス発散に効果的。

LesMILLS BODYJAM
ヒップホップやハウス、ジャズダンスなどがミックスされ、ノリの良いリズムに

合わせて激しめの動きを行います。

曲もクラブやライブハウスで流れるような最新曲。いつもとは違うカッコよ

く楽しい雰囲気に…。
15：00～15：45 14：55 ～ 15：40 22：30～23：00

FIT★AERO 基本を大事に動く有酸素運動！

たくさんの動きを組み合わせながら体を動かします。

体力作りやシェイプアップにおすすめです。

中級エアロ
中級者向けのエアロビクスレッスンです。

様々なステップを組み合わせてエアロビクスが楽しめます。

水　-WEDNESDAY- 土　-SATURDAY-

太極拳 ゆっくりとした動作に合わせた呼吸により全身の強化を目

指します。

心の体操と足腰強化におススメです。

ザ・サーキット
有酸素運動と筋肉トレーニングを混ぜたサーキットトレーニ

ングです。

立位と座位の2種類で行う、本格的なエクササイズとなり

ます。

ストレッチyoga 簡単なヨガのポーズとストレッチでリンパの流れを促します。

気持いいストレッチで身体のむくみを取りすっきりリラックスな

時間を過ごしましょう。

オリジナルエアロ

エアロビクスに慣れていて刺激的な動きが好みの方向けです。

ラーニングステップ
ステップに慣れてきて中級に進みたい方向けです。

少しずつ場所の移動や細かい足さばきを練習します。

空手、ボクシング、テコンドーなど様々な格闘技の動きを取り

入れたワークアウトです。

仮想の相手にパンチやキック動作で身体をひねり、腹筋運動

効果に期待できるプログラムです。

16：45 ～ 17：30

BAILA 　BAILA スペイン発の新感覚EX！

ラテン系ならではのダンスを楽しみながら理想のボディを手

に入れませんか？

ピラティス

15：45 ～ 16：30

ヨガ
色々なポーズを呼吸と行う無理の無いヨガです。

スムーズな流れで行うのでどなたでもご参加いただけます。

ヨガ
色々なポーズを呼吸と行う無理の無いヨガです。

スムーズな流れで行うのでどなたでもご参加いただけます。

ウェーブリング
リングを使い自重でほぐし、肩甲骨・股関節の稼動域を広げ

背骨と連動させしなやかなボディーアーチを引き出します。

12：00 ～ 12：45 20：45～21：30 12：25 ～ 13：25

10：45 ～ 11：45 19：30～20：30 11：30 ～ 12：15

有名アーティストのダンス振付をコピーして楽しく踊るレッスンで

す。皆さんの知っている曲で楽しく踊りましょう・。

体幹を鍛えるクラスです。

骨盤の奥の筋肉を鍛えて、身体の軸を整えます。

ヨガ
色々なポーズを呼吸と行う無理の無いヨガです。

スムーズな流れで行うのでどなたでもご参加いただけます。

9：30 ～ 10：30 15：00 ～ 15：45 9：30 ～ 10：15

14：00 ～ 14：45 14：40 ～ 15：25

13：00 ～ 13：45 21：40～22：25 13：40～14：25

中級エアロ
エアロビクスダンスの基本動作の応用、回転などの動作を

含んだ

コンビネーションを楽しめるクラスです。

持久力向上・シェイプアップにおすすめです。

完コピDANCE
（4月～6月）

初級エアロ エアロビクスダンスの基本的な動作を行います。

体力作りやシェイプアップにおすすめです。どなたもご参加

いただけるクラスです。

DYNAMICエアロ
中級者向けのエアロビクスレッスンです。

様々なステップを組み合わせてエアロビクスが楽しめます。

LesMILLS BODYCOMBAT

代謝UP！引き締めヨガ 呼吸と動きを連動させながら、身体を大きく動かしていきま

す。基礎代謝UP＆全身引き締めにアプローチしていきま

す。

バランスコーディネーション
＆エアロ（７月～）

バランスコーディネーションと簡単なエアロビクスを行います。

15：00～15：45 14：40～15：25

9：00 ～ 9：45 14：30 ～ 15：15 9：30 ～ 10：30 14：30 ～ 15：15

バレエエクササイズ
バレエの要素を取り入れたフロアエクササイズです。

どなたでも無理なく行える教室です。

木　-THURSDAY- 日　-SUNDAY-

ｍorning yoga 呼吸に合わせてゆっくり動き、少しずつ身体を目覚めさせ

ていきます。

朝ヨガは血流を促す効果がありますよ‼

ZUMBA 今話題のズンバ！

ウエストのくびれやシェイプUP効果抜群！！

くびれをGETしたい方におススメです。

POWER★ヨガ しなやかに引き締まった筋肉のついた、美しい身体作りを目指

すヨガです。

シェイプアップ効果も期待できます。

DHWX ”ストリートダンス”難しそうと思っている方・初心者の方、

誰でも楽しめて効果があります。DDD.H.Wにぜひご参加

ください。

LesMILLS SH'BAM 誰でも参加できるダンス系ワークアウト。

カロリー消費と脂肪燃焼に効果的で、音楽に乗って楽しくワー

クアウトすればリラックスでき、日頃のストレスも発散！

中級ステップ
ステップの基本動作からコンビネーションを行い楽しみながら、体力向

上･脂肪燃焼が期待できるクラスです！

LesMILLS BODYCOMBAT
空手、ボクシング、テコンドーなど様々な格闘技の動きを取り入れた

ワークアウトです。

仮想の相手にパンチやキック動作で身体をひねり、腹筋運動効果に

期待できるプログラムです。

ＤＨＷＸ ”ストリートダンス”難しそうと思っている方・初心者の方、誰でも楽しめ

て効果があります。

DDD.H.Wにぜひご参加ください。11：00 ～ 11：45 19：30～20：30 11：45 ～ 12：15 16：30 ～ 17：15

9：55 ～ 10：45 15：25 ～ 15：55 10：45 ～ 11：30 15：30～16：15

ビギナーエアロ
初心者向けのレッスンです。基本のステップから徐々に動

きのバリエーションを増やしていきます。

BAILA  BAILA スペイン発の新感覚EX！

ラテン系ならではのダンスを楽しみながら、理想のボディを

手に入れませんか？

LesMILLS BODYCOMBAT
空手、ボクシング、テコンドーなど様々な格闘技の動きを取り

入れたワークアウトです。

仮想の相手にパンチやキック動作で身体をひねり、腹筋運動

効果に期待できるプログラムです。

BAILA BAILA スペイン発の新感覚EX！

ラテン系ならではのダンスを楽しみながら、理想のボディを手に入れませ

んか？11：55 ～ 12：40 20：45～21：30 12：30 ～ 13：15 17：30 ～ 18：30

LesMILLS barre バレエの基本姿勢を組み込んだ有酸素系エクササイズ。

ウエイトエクササイズを行い、引き締まった身体のラインや

強い体幹を養い、美しい姿勢を目指すプログラムです。

中級ステップ
ステップの基本動作からコンビネーションを行い、楽しみな

がら体力向上･脂肪燃焼が期待できるクラスです！

骨盤調整ヨガ®
難しいポーズに挑戦するヨガではなく骨盤を中心に全身の調

整を行います。

12：50 ～ 13：20 21：40～22：25 13：30 ～ 14：15

LesMILLS BODYCOMBAT
空手、ボクシング、テコンドーなど様々な格闘技の動きを

取り入れたワークアウトです。

仮想の相手にパンチやキック動作で身体をひねり腹筋運

動効果に期待できるプログラムです。

骨盤矯正ストレッチ
骨盤を動かし、バランスや歪みを整えていくクラスです。

運動後のストレッチ効果もあります。

ジャイロキネシス®
椅子に座ってリズミカルに身体を動かしバランスを整えます。

バランスコーディネーション
身体の左右差を無くし、日常生活動作をスムーズに行え

る様にするクラスです。
13：35 ～ 14：20


