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～ジェクサー・フィットネスクラブメトロポリタン池袋 Golden Week スタジオプログラム ～
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会員種別を問わずご利用頂けます！
（※4/30～5/2までご利用可）
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会員証＆1,080円持参でご利用頂けます！
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ポールストレッチ
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～ジェクサー・フィットネスクラブメトロポリタン池袋 Golden Week スタジオプログラム ～
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長澤憲宏

http://www.jexer.co.jp

営業時間：9：30～20：00
※短縮営業日となりますので時間が異なります※
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モーニング会員様、デイタイム会員様は
会員証＆1,080円持参でご利用頂けます！

初心者歓迎クラス

用具に限りがあるクラス

イベントレッスン アロマが香るレッスン

全身のストレッチを行いながらダンサーのような

しなやかな身体を目指していく、どなたにでもご参加いただけるクラスです。

特に股関節周りをケアしながら大動脈、

リンパを刺激し血行を促進、

柔軟性向上と共に代謝を上げていきます。（定員：35名）

禅の考え方、ヨガの身体調整法、脳波に働きかける自然音を

融合したマインドボディプログラム。

身体、呼吸、心の流れで心身を整え深い集中、

癒しへと導きます。（定員：35名）

裸足で行い、体幹を安定させた状態で関節をしなやかに動かすことで

「立つ」「座る」「歩く」の日常動作をスムーズにし、

身体の調子を整えていきます。

またレッスン後のつま先立ちが変わります。

（定員：35名）

大人気格闘技プログラム【ボディコンバット】を池袋店のオールキャスト
でお届けいたします。大汗間違いなしの60分！シンプルな動作の繰りなので
どなたにも安心してご参加いただけます。どんなナンバーかは当日のお楽しみ

ポールを使ったストレッチを行いながら

レッスン前と後の体の変化を味わっていただける

プログラムです。

また柔軟性向上と共に代謝を上げていきます。

どなたにでもご参加いただけるクラスです。
（定員：30名）
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