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　　　　　　　　（３０分）

15:05～15:35

13:45～14:45

ジムエリア

14:00～14:30

13:45～20:30

からだ測定会
　
　１回２０分
　 カウンセリング付き

※予約制
ご希望の方はマシンジムの
スタッフへお声掛け下さい

19:30～20:30

背骨と股関節の調律〜ぐっすり眠れる体へ～
　　　　　　　　　　　　　　　（60分）

高橋美羽（Sintex®オフィシャルトレーナー）

ジェクサーTVエクササイズ体験
（３０分）

18:45～19:15

スタジオ

17:00～17:30

　　　　　　　(ボディバランス)（３０分）

人生100年時代！
健康寿命を伸ばす運動のすすめ(60分）

※運動体験あり

18:00～18:30

ジェクサーTVエクササイズ体験
（３０分）

19:40～20:10

　　　　　　　　（３０分）

18:50～19:20

玉澤明人（㈱そらうみ 代表取締役社長）

チューブエクササイズ教室（３０分）

からだリフレッシュ体操（３０分）

16:25～16:55

　　　　　　　　（３０分）

小田哲明教授（立命館大学）/　伊藤しのぶ（予防医療診断士）

体力向上！やさしいエアロビクス（３０分）

伊藤しのぶ

16:15～16:45

15:00～16:00

ヴォーカリズム講座(60分）

健康セミナー 定員:20名

有酸素運動プログラム 定員：15名

ストレッチ＆筋トレプログラム 定員：15名

バランス力向上プログラム 定員：15名

血行改善プログラム 定員：15名

からだ調整プログラム 定員：20名

『大人の休日倶楽部趣味の会』人気プログラム 定員：20名

【営業時間】 １３：００～２１：００ ※プールエリアはご利用いただけません

【プログラム料金】 ６０分プログラム１本 ＋ プログラム受講可 / １，６５０円（税込み）

３０分プログラム１本 ＋ プログラム受講可 / １，１００円（税込み）

健康セミナー ＋ プログラム受講可 / １２０円（税込み）※１２０周年記念特別価格

【申込】 JRE MALLサイトよりプログラムチケットをご購入下さい

JRE MALLサイトはこちら ⇒

マシンジム体験

マシンジム体験

マシンジム体験

映像プログラム

無料

無料

無料

無料

無料

無料

【無料プログラム定員】

グルトレ/

ジェクサーTV体験 各7名

※予約制

当日マシンジムスタッフへ

お声掛け下さい

映像プログラム

無料



⑤からだリフレッシュ体操（30分）

全身を伸ばすストレッチ体操です。からだを動かしながら

行う動的ストレッチと、ゆっくりじっくり伸ばす静的スト

レッチを組み合わせます。血行促進し肩こり腰痛の予防改

善にも効果が期待できます。

⑦背骨と股関節の調律

〜ぐっすり眠れる体へ～（60分）

痛みと不安から解放『安心して眠りにつく』ことが、睡眠の質と翌日のコン

ディションを高めます。日中のお仕事や作業又はエクササイズで固まり易い

股関節周りと背骨をほぐす独自メソッドをご紹介！ご自身の体に集中し体の

アプローチにマインドフルネス。晩の熟睡もお楽しみに！

⑨ジェクサーTVエクササイズ体験（30分）

オンラインで配信中のおすすめエクサイズ動画を、

スタッフと一緒に体験いただクラスです。

いつでもどこでもできる！お手軽フィットネスを是非

ご体験下さい！

④ (ボディバランス)（30分）

太極拳・ヨガ・ピラティスの要素を取り入れた動きを中心

に、全身の強化・柔軟性・バランスを向上し、心身の調整

を図るクラス。

⑥チューブエクササイズ教室（30分）

チューブを使用し簡単なストレッチやトレーニングを行ってい

きます。チューブの抵抗を活用する事で、手軽に全身の柔軟性

や筋力トレーニング向上にオススメです。自宅でも継続しやす

いエクササイズをご体験いただきます。

⑧ （30分）

トレーニングマシンの使い方や効果をご案内していきます。

初めて器具を使う方や、久しぶりにトレーニングされる方

などインストラクターがサポートさせていただきます。お

気軽にご参加下さい。

⑩からだ測定会（１回20分）

インボディ機器を使用し、全身の筋肉量や脂肪量、左右の筋バ

ランス他多数の結果から、ご自身の体内年齢が測定できます。

測定後はインストラクターより個別のカウンセリングで結果の

予防改善についてのアドバイス付です。

小田哲明
（立命館大学大学院テクノロジー・

マネジメント研究科・教授）

玉澤明人

（株式会社そらうみ

代表取締役社長）

伊藤しのぶ

（JR東日本スポーツ株式会社

予防医療診断士）

高橋美羽

（Sintex®オフィシャル

トレーナー）

①人生100年時代！

健康寿命を伸ばす運動のすすめ(60分）※運動体験あり

『細胞の元気がからだの元気！』私達のからだは６０兆個の細胞でできてい

ます。そんな細胞には何故運動が必要か？

小田教授による運動研究結果データのご紹介もございます。

人生１００年時代を楽しむ為に、からだの仕組みの理解とセルフケアを学び

ましょう。

②ヴォーカリズム講座（60分）

大人の休日倶楽部趣味の会人気講座!！

発声法を学び、なじみのある歌を歌いながら、身体機能向

上を目指します。健康なからだと張りのある声を手に入れ

ましょう！

③体力向上！やさしいエアロビクス（30分）

どなたでもご参加いただける、エアロビクスダンスエクサ

サイズです。音楽に合わせて楽しく全身を動かす有酸素運

動！脂肪燃焼や体力向上に効果的です。
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フリースペース

13:45～14:45

13:45～20:30

からだ測定会
　
　１回２０分
　 カウンセリング付き

※予約制
ご希望の方はマシンジムの
スタッフへお声掛け下さい

人生100年時代！
健康寿命を伸ばす運動のすすめ(60分）

※運動体験あり

14:00～14:30

　　　　　　　　（３０分）

伊藤しのぶ（予防医療診断士）

18:00～18:30

伊藤しのぶ

スタジオ

16:15～16:45

15:00～16:00

美軸ラインエクササイズ講座（６０分）

香取知里（一般社団法人美軸ライン協会理事長）　

15:05～15:35

体力向上！やさしいエアロビクス（３０分）

ジェクサーTVエクササイズ体験
（３０分）

　　　　　　　(ボディバランス)（３０分）

16:25～16：55

　　　　　　　　（３０分）

チューブエクササイズ教室（３０分）

17:00～17:30

18:50～19:20

ジェクサーTVエクササイズ体験
（３０分）

19:40～20:10

　　　　　　　　（３０分）

香取知里（一般社団法人美軸ライン協会理事長）/伊藤（美軸IR）

　『もっと歩きたくなる！！』
身体を手に入れよう（６０分）

初心者向けリラックスヨガ（３０分）

19:30～20:30

18:45～19:15

有酸素運動プログラム 定員：15名

心身調整プログラム 定員：15名

ストレッチ＆筋トレプログラム 定員：15名

バランス力向上プログラム 定員：15名

ウォーキングプログラム 定員：20名

マシンジム体験

マシンジム体験

マシンジム体験

映像プログラム

健康セミナー 定員:20名

無料

無料

無料

無料

無料

無料

【無料プログラム定員】

グルトレ/

ジェクサーTV体験 各５名

※予約制

当日マシンジムスタッフへ

お声掛け下さい

【営業時間】 １３：００～２１：００ ※プールエリアはご利用いただけません

【プログラム料金】 ６０分プログラム１本 ＋ プログラム受講可 / １，６５０円（税込み）

３０分プログラム１本 ＋ プログラム受講可 / １，１００円（税込み）

健康セミナー ＋ プログラム受講可 / １２０円（税込み）※１２０周年記念特別価格

【申込】 JRE MALLサイトよりプログラムチケットをご購入下さい

JRE MALLサイトはこちら ⇒

無料

映像プログラム『大人の休日倶楽部趣味の会』人気プログラム 定員：20名



⑦『もっと歩きたくなる！！』

身体を手に入れよう（60分）

股関節の筋肉を整えて、一歩目がスッと出る疲れない歩き方を習得し

ます。正しく歩く為に、足部や股関節、胸郭や肩甲骨や骨盤など普段

眠っている筋肉や関節の動きを取り戻します。正しい歩き方を学びま

しょう！

②美軸ラインエクササイズ講座（60分）

大人の休日倶楽部趣味の会人気講座!！

体幹を伸ばす、縮める、捻じる動きで骨盤を安定させ、

関節をしなやかに動かす事で歪みを改善し、バランスの取れたからだ

を目指すクラスです。身体機能向上、ダイエットにも効果的です。正

しい体の使い方を学びましょう！

⑥リラックスヨガ（30分）

座位を中心としたアサナ（ポーズ）・呼吸法・瞑想・自律訓練

法により心身のリラックスと調整を図るプログラムです。

初めてヨガされる方、柔軟性に自信のない方も安心して

ご参加いただけます。からだと心を整えていきましょう！

香取千里

（一般社団法人

美軸ライン協会理事長）

担当プログラム

①美軸ラインエクササイズ講座

②『もっと歩きたくなる！！』

身体を手に入れよう

伊藤しのぶ

（JR東日本スポーツ所属

予防医療診断士

/健康運動指導士）

担当プログラム

①人生100年時代！

健康寿命を伸ばす運動のすすめ

※運動体験あり

②体力向上！

やさしいエアロビクス

③『もっと歩きたくなる！！』

身体を手に入れよう

①人生100年時代！

健康寿命を伸ばす運動のすすめ(60分）※運動体験あり

『細胞の元気がからだの元気！』私達のからだは６０兆個の細胞でで

きています。そんな細胞には何故運動が必要か？健康寿命をの伸ばし、

人生１００年時代を楽しむにはからだと心の健康が必要です。からだ

の仕組みを理解しセルフケアを学びましょう。

④ (ボディバランス)（30分）

太極拳・ヨガ・ピラティスの要素を取り入れた動きを中心

に、全身の強化・柔軟性・バランスを向上し、心身の調整

を図るクラス。

⑤体力向上！やさしいエアロビクス（30分）

どなたでもご参加いただける、エアロビクスダンスエクサ

サイズです。音楽に合わせて楽しく全身を動かす有酸素運

動！脂肪燃焼や体力向上に効果的です。

⑧ （30分）

トレーニングマシンの使い方や効果をご案内していきます。

初めて器具を使う方や、久しぶりにトレーニングされる方

などインストラクターがサポートさせていただきます。お

気軽にご参加下さい。

⑨ジェクサーTVエクササイズ体験（30分）

オンラインで配信中のおすすめエクサイズ動画を、

スタッフと一緒に体験いただクラスです。

いつでもどこでもできる！お手軽フィットネスを是非

ご体験下さい！

⑩からだ測定会（１回20分）

インボディ機器を使用し、全身の筋肉量や脂肪量、左右の筋バ

ランス他多数の結果から、ご自身の体内年齢が測定できます。

測定後はインストラクターより個別のカウンセリングで結果の

予防改善についてのアドバイス付です。

③チューブエクササイズ教室（30分）

チューブを使用し簡単なストレッチやトレーニングを行ってい

きます。チューブの抵抗を活用する事で、手軽に全身の柔軟性

や筋力トレーニング向上にオススメです。自宅でも継続しやす

いエクササイズをご体験いただきます。


