
プログラム紹介
リフレッシュヨガ 強度 ★★
呼吸を整えながら身体を動かし、心と体をリセットしていくやさしいヨガです。
座位のポーズを中心に、無理のない動きで全身をほぐしていきながら緊張や疲
れをやわらげていきます。

ナチュラルヨガ 強度 ★★
呼吸に合わせて身体を動かし、心地よく全身を整えていくヨガクラスです。
リフレッシュヨガよりも少し運動量があり、立ちポーズも取り入れながら全身を
バランスよく動かしていきます。無理のないペースで進めるため、初心者の方で
も安心して参加いただけます。

パワーヨガ 強度 ★★★
呼吸に合わせて流れるようなポーズをつなぎ、しっかり身体を動かしていくアク
ティブなヨガです。全身を使いながら体幹や筋力を高め、柔軟性の向上と引き
締めを目指します。運動量はやや高めですが、自分のペースで調整しながら行
えるため、安心してご参加いただけます。

かんたんエアロ 強度 ★
音楽に合わせて前後左右に動いたり、シンプルな動きを繰り返します。
基本のステップを中心に行うので初めてでも安心です。これからエアロビクス
を始めたい方、基礎を復習したい方におすすめのクラスです。

MEGADANZ 強度 ★★
ラテン・ヒップホップ・ジャズなど、様々なジャンルを楽しめるダンスプログラム
です。ジャンルにとらわれない多彩な音楽と振り付けで、思いきり身体を動かし
ながら楽しめます。

FIGHT DO 強度 ★★
音楽に合わせてパンチやキックなどの動きを行う、格闘技系プログラムです。シン
プルかつダイナミックな動きで全身を使い、脂肪燃焼や体力向上を目指します。思
いきり身体を動かしてストレスを発散し、爽快感溢れる時間を楽しみましょう。

身体改善ヨガ 強度 ★

ZUMBA 強度 ★★

姿勢や身体の使い方を整えていくヨガクラスです。筋肉のバランスや関節の動き
を意識しながら、身体のクセや歪みにアプローチし、快適に動ける体づくりを目
指します。肩こりや腰回りの違和感の軽減、日常動作の改善にもつながります。

ラテン音楽を中心に、様々なリズムを取り入れた自由に身体を動かすダンスプ
ログラムです。リズムにのって自由に動くことを大切にしているため、ダンスが
初めての方でも安心してご参加いただけます。難しく考えずに音楽を楽しみな
がら自然と身体を動かせるのが魅力です。

UBOUND 強度 ★★
トランポリンの上で音楽に合わせて楽しく身体を動かします。弾む動きが全身
運動となり、脂肪燃焼や体力向上が期待できます。シンプルな動きで、初めて
の方でも安心してご参加いただけるプログラムです。

ピラティス 強度 ★★★
呼吸に合わせてゆっくりと身体を動かし、身体の軸（体幹）を安定させることで、
無理なくしなやかな身体を手に入れていきます。普段あまり意識しない、お腹や
背中の奥の筋肉（インナーマッスル）を使って身体を引き締めていきます。

筋膜リリースストレッチ 強度 ★
円柱のストレッチポールを使用し、筋肉を包んでいる筋膜という部分をやさし
くほぐしながら体を整えるクラスです。ポールに体をゆだねることで無理なく筋
肉がゆるみ、姿勢の改善や身体の歪みのリセットを目指します。

GROUP CENTERGY 強度 ★★★
呼吸と動きを合わせながら、心と身体のバランスを整えていくプログラムです。
ヨガやピラティスの要素を取り入れ、流れるような動きで柔軟性や体幹をバラ
ンスよく高めていきます。自分のペースで無理なく参加できるため、初めての方
にもおすすめです。
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19:00～19:30
 FIGHT DO
YUKI

14:00～14:30
 UBOUND
hide.m

11:45～12:15
 UBOUND
MASA

12:50～13:35
FIGHT DO
MASA 

14:00～14:30
FIGHT DO
MASA

21:10～21:40
 UBOUND
hide.m

20:00～20:30
 筋膜リリースストレッチ

岡田始甫

13:45～14:15
 筋膜リリースストレッチ

スタッフ

20:15～20:45
週替わり
MASA

21:15～21:45
 筋膜リリースストレッチ

hide.m

14:00～14:30
 筋膜リリースストレッチ

hide.m

10:30～11:15
ナチュラルヨガ
 MAYA

12:35～13:20
 ナチュラルヨガ
 Natsuki

11:30～12:15
 リフレッシュヨガ
 鈴木浩実

11:35～12:20
リフレッシュヨガ

mari.m

19:00～19:45
 GROUP CENTERGY

MASA

10:30～11:15
リフレッシュヨガ

MASA

ソフトHOT

13:00～13:45
リフレッシュヨガ
yukari.a

ソフトHOT

ソフトHOT

13:45～14:30
リフレッシュヨガ
曽我あすみ

15:00～18:30
フリーストレッチ

15:00～18:30
フリーストレッチ

15:00～18:30
フリーストレッチ

15:00～17:00
フリーストレッチ

14:40～17:00
フリーストレッチ

15:00～18:30
フリーストレッチ

12:45～13:30
リフレッシュヨガ
chihiro

ソフトHOT

20:00～20:45
パワーヨガ
野口多佳子

21:05～21:50
 リフレッシュヨガ
yukari.a

月 火 水 木 金 土 日

20:50～21:35
 身体改善ヨガ
岡田始甫

12:45～13:30
 身体改善ヨガ
mari.m

11:35～12:20 
GROUP CENTERGY

MAYA
11:45～12:30 

GROUP CENTERGY
MASA

19:00～19:45
 GROUP CENTERGY

田中詩奈子

12:45～13:30
 かんたんエアロ
 曽我あすみ

19:00～19:45
 かんたんエアロ
 野口多佳子

11:35～12:20
 かんたんエアロ
 青木清心

10:30～11:15
 かんたんエアロ
 鈴木浩実

10:30～11:15
ピラティス
mari.m

ソフトHOT

14:05～14:50
ピラティス
yukari.a

20:05～20:50
 MEGADANZ
田中詩奈子

10:30～11:15
 ZUMBA
 青木清心

10:20～11:05
ZUMBA
神藤佳代子

● ご参加には、WEB予約が必要です。

● ご予約はレッスン開始1分前まで、キャンセルは20分前まで
　 マイページにて承ります。

● スタジオへは、スタッフの案内後にご入室ください。

● レッスン開始後は入室出来ません。

● ヨガ・ストレッチ以外のレッスンはシューズが必要です。

● 補給用の水分をお持ちください。

● マット使用後は、汗などを拭いて、元にお戻しください。

● 体調が優れないときは、直ちにスタッフへお申し出ください。

プログラム参加時の注意事項

ソフトHOT
床暖房と加湿で室温を30℃前後、湿度を60％前後に保ちながら
体の芯からあたためていきます。

１,３,５週目:
２,４週目:

UBOUND
FIGHT DO

スタジオ開放中。
トレーニング前後のストレッチや
筋膜リリースとしてご利用ください。


