
Studio VOLCANO Studio CORE Studio TRUSS Studio CHAIN Studio VOLCANO Studio CORE Studio TRUSS Studio CHAIN Studio VOLCANO Studio CORE Studio TRUSS Studio CHAIN Studio VOLCANO Studio CORE Studio TRUSS Studio CHAIN

Studio VOLCANO Studio CORE Studio TRUSS Studio CHAIN Studio VOLCANO Studio CORE Studio TRUSS Studio CHAIN Studio VOLCANO Studio CORE Studio TRUSS Studio CHAIN

スタジオ

定員24名

定員54名

定員25名

定員25名

定員25名

NAO

13:40～14:10

14:10～14:40

SARI

日本語

　定員25名

HOT岩盤浴
Free Time

11:15～13:10

片山千穂

ラテンダンス

11:15～12:00

定員42名

　定員25名

14:30～15:15

ゆゆ

15:30～16:15

羽柴×鐘ヶ江

SARI×MAIKO

羽柴×鐘ヶ江

SARI×MAIKO

定員34名

ヴォーカリズム

10:05～10:50
10:00～10:45

けいらくビクス

10:30～11:15

miyukichi

アクア45

定員25名

定員55名

ゼンシー陽

15:35～16:20

15:55～16:25

詳細別途掲示　有料

短期有料スクール
K-POP DANCE

GROOVE

定員60名

11:00～11:45
田村真紀

11:10～11:55

定員34名

mie

ホットヨガ
デトックス

定員34名

山口隆子

リラックスヨガ
～WARM～

12:20～13:05

定員60名

宮崎淑子

HAYATO

14:50～15:35

定員60名
定員25名

田村真紀

13:00～13:30

日本語

11:40～12:10

クロールインター

【Style1】

定員30名

12:00～12:45

ズンバ

MASA

協栄シェイプ
ボクシング

11:40～12:40

吉岡知美

エアロビクス
コンボⅠ

定員24名

栗原美奈

モリーニョユミコ
定員60名

14:30～15:15

チョアチョア
フィット

定員34名
12:20～12:50

ストレッチポール
セミナー

11:15～12:00

5/6（月）12:10～12:55
J-POP DANCE～Snow Man～  LOVE TRIGGER　担当：IZU
初めての方、Snow Man好きな方、ダンス好きな方、J-POP踊ってみたい方
GWラストはdanceで締めくくりましょう。
基礎からサビのコリオ楽しんでいきましょう。

5/6（月）12:20～13:05
腰コンディショニング　担当：ヴェルデひとみ
腰痛に悩んでいる方、もう腰痛にはなりたくない方必見です！
腰痛の原因である、「骨盤・背骨・股関節」の歪みを改善し、
予防・緩和を目指していくクラスです。

5/6（月）15:25～16:10
エアロサーキット　担当：佐々木啓
シンプルなエアロビクスと自体重トレーニングを組み合わせたクラスです。
回る動作や弾む動作が苦手な方も調整しながらマイペースでご参加いただけま
す。

5/6（月）16:40～17:25
スタンディングピラティス　担当：佐々木啓
マットに寝た状態で行うことの多いピラティスですが、立位で行うエクササイズ
を多く取り入れます。実生活の中で役に立つコアの働かせ方を感じましょう。

13:50～14:20

英語

5/4（土）12:20～13:05
Sintex®Reborn　担当：髙橋美羽
座業時間の多さや運動不足、または不適切な身体の使い方や加齢によって現れやす
い股関節痛や股関節のつまり感。これらを緩和・改善するためのコンディショニン
グレッスンです。股関節の安定感を高める筋トレを行い、レッスン後の股関節の動
かしやすさをすぐにご実感頂けます。

5/4（土）17:50～18:35
RITMOS　バックナンバーみどりの日スペシャル　担当：中川正博
名曲の多いバックナンバーをミックスし、皆様にお届けします！
みどりの日にちなみ、緑色の物を身に着けて一緒に踊りましょう！
※緑コーデは強制ではございません。

5/5（日）①11:15～12:15　②15:15～16:15
フォーム撮影会　担当：千代
泳いでいるフォームを撮影し、泳力向上につなげるクラスです。
普段見ることのできない泳いでいるフォームを確認しましょう。
※①、②どちらか１枠のご参加でお願いいたします。
※撮影機器、防水カバーはご自身でご用意をお願いいたします。

アクア45

Tommy.

　　　　　　　陽
心身リラックス

長谷川由里恵

5/5（日）12:30～13:15
ワンポイントアドバイス　担当：千代
25ｍ泳いでもらう中でワンポイントアドバイスをさせていただきます。
※時間になり次第終了となります。

5/5（日）14:50～15:20
ストレッチポールセミナー　担当：鐘ヶ江
ストレッチポールに仰向けに寝転がり、四肢の重みと呼吸や小さな動きを利用し、
コアを緩めてアライメントを整えることを目的としています。
ストレッチポールの使い方を知りたい、呼吸が浅くなりがち、肩こりが酷い、姿勢
が気になる方等にオススメです。

14:50～15:20

定員15名

プール
スタジオ

プール

アクア45

飯作俊介

10:00～10:4510:00～10:45

伊倉希実子

アクア45

8:15～10:50

松矢好布

11:15～12:15

ホットヨガ
リフレッシュ エアロビクス

コンボⅡ
コリオスパイラル

TOM

定員34名

＃うっちー

13:15～14:00

4/29（月）17:45～18:30
美尻Training＆Yoga　担当：克
臀部の筋肉を中心にトレーニングし、美しいお尻を目指します。
ヨガのアーサナ（ポーズ）で構成された内容なのでボディメイク効果
だけでなく骨盤調整効果も期待できます。トレーニングが好きな方、

アクティブにカラダを動かしたい方にオススメのクラスです。

定員24名

ホットヨガ
ビギナー

NANA 12:40～13:25

ピラティスフロー栗原美奈
定員60名

鐘ヶ江

Mai*Mai

15:15～16:15
15:20～16:05

Halchael

12:25～13:10
＃うっちー

NAO

定員24名

8:15～8:45
8:20～8:50

HOT岩盤浴
Free Time

日本語
日本語

定員24名

定員42名 9:00～9:30

日本語

鐘ヶ江

定員24名

定員54名10:00～10:45

定員54名

リラックスヨガ

裕次

MAIKO

8:20～9:05

中村勝美

定員55名

定員60名

定員24名

8:15～9:10

日本語

ジェクサー･フィットネス＆スパ上野 GWスケジュール
4/29（月）昭和の日 5/3（金） 5/4(土)みどりの日 5/5(日)こどもの日

スタジオ
プール

スタジオ
プール

スタジオ

8:35～9:20

定員42名
8:30～9:00

日本語

8:30

9:10～9:40

10:00

7:30

8:00

9:30

定員54名

8:15～9:35

HOT岩盤浴
Free　Time

定員54名
定員24名

10:15～11:00

CHIE

ホットヨガ
ビギナー

10:10～10:55

定員60名

9:30～10:15

定員34名

HOT岩盤浴
Free Time

定員25名

10:30～11:15

11:10～11:55
11:15～12:00

ホットヨガ
ミドル

糟谷敦

定員25名

9:30～10:00

英語定員60名

9:25～9:55

定員24名

9:00

10:15～11:00

定員24名

11:00

10:30

片山貴子

11:05～11:50
11:15～12:00

定員24名

佐藤かおり

フラダンス

定員55名
10:10～10:55

太極拳
オリジナル

10:15～11:00

エアロビクス
ライト

10:50～11:35 中村友香

定員24名

11:55～12:40

定員60名

Sintex® Tone

定員60名 髙橋美羽

定員60名

中村勝美

定員24名

スロー
ボディシェイプ

成人スイミング
【Style1】

11:15～12:15

定員24名

KOTONO

ホットヨガ
リフレッシュ

12:20～13:05

定員34名

11:35～12:20

MAIKO

飯作俊介

定員30名

12:20～12:50

13:00
定員25名

12:30

ヴェルデひとみ

12:20～13:05

リラックスヨガ
IZU

リトモス

12:10～12:55

　定員25名 髙橋美羽川谷幸子
13:00～13:45

Sintex® Reborn

ホットヨガ
ビギナー

日本語

平泳ぎインター
【Style1】

13:30

13:05～13:35

13:30～14:15

定員25名

青木実夏子

からだ整備
足Ver.

13:15～14:00

定員54名

定員34名

13:30～14:15

ホットヨガ
ビギナー

13:00～13:45 

13:30～14:00

日本語

定員24名
定員34名

13:40～14:25

14:45～15:30

14:00

定員42名

Halchael

14:30

14:40～15:25

定員30名
定員30名

チェユンテ

詳細別途掲示　有料

13:00～13:30 

バタフライインター

【Style1】

定員30名

14:20～14:50

バタフライベーシック

【style1】

定員24名

定員55名

14:00～14:45

成人スイミング
【Style1】15:05～15:50

定員34名

ポール
ピラティス

チェユンテ 定員42名

ホットヨガ
ビギナー

15:35～16:20

定員42名

Chiyo

英語
定員34名

14:00～14:30

鐘ヶ江

定員25名

14:45～15:15

15:00～15:45

GYMSTICK
ジムスティック

K-POP
DANCE GROOVE

13:35～14:35

ホットヨガ
ミドル

川島麻里奈

14:30～15:30

菅野有希

Halchael

HOT岩盤浴
Free Time

16:25～19:00

藍智美

17:50～18:35 定員24名 英語

定員25名

15:45～16:30

定員42名

18:00～18:30

ゆゆ

定員25名

中村友香

U-MUSCLE
アクア45

17:55～18:40

NANA

MAIKO

定員25名

17:15～18:00

15:50～16:35

定員25名

鐘ヶ江

前川尚子

ピラティスプラス
～WARM～

定員34名

定員34名

17:55～18:40
17:50～18:35

中川正博
竹内愛

定員24名
定員60名

16:45～17:30

定員60名

K-POP CHOA
ケーポップ チョア

16:40～17:25

ペルビック
ストレッチ

Kaori

定員54名

竹内愛

山口隆子

パワーヨガ

MAIKO
16:10～16:55

16:15～17:00

定員55名

エアロビクス
ライト

定員34名

16:45～17:30

克
城谷崇仁

17:40～18:25

大貫那智子

16:45～17:30

定員24名

鐘ヶ江
TOM

17:10～17:55

前川尚子

骨盤拭き締め

ピラティス

～WARM～

定員24名

ステップスタート

16:40～17:25

TOM

16:35～17:20

＃うっちー
17:10～17:40

定員24名

ゆゆ

16:00

15:00

15:30

＃うっちー

11:30

スリムフローヨガ
～WARM～

城谷崇仁

エアロビクス
ライト

17:45～18:30

克

定員34名

美尻
Training＆Yoga

～WARM～

14:15～14:45

16:30

17:00

詳細別途掲示　有料

K-POP　CHOA
ケーポップ　チョア

　定員25名

12:00

ホットヨガ
アドバンス

定員34名

14:55～15:25

詳細別途掲示　有料

15:40～16:25

19:00

20:00

18:30

18:00

19:30

定員60名

16:40～17:25

エアロビクス
コンボⅠ

17:30

9:00

11:00

21:30

22:00

4/29（月）13:15～14:00
からだ整備　足Ver.　担当：青木実夏子
硬くなりやすい筋肉や関節をほぐし、からだの不調を予防・改善します。
足部には小さな筋肉が沢山あり、機能低下をおこすと膝だけでなく、
上半身にも不調が起こります。土台の足裏、足首から整えましょう。

21:00

20:30

8:30
8:20～9:05

プール

22:30

5/7(火)
イベントプログラム内容プール

スタジオ
プール

8:15～9:35

5/6（月）振替休日

7:30

8:00

休
館
日

クロールベーシック

【style1】

15:10～15:55

詳細別途掲示　有料

11:30

12:30

定員25名

定員24名

日本語10:05～10:50 定員55名

9:45～10:15

miyukichi

定員24名

11:05～11:50 定員25名

定員54名

定員24名

けいらくビクス
ヴォーカリズム

10:00
定員54名

9:30

10:30

CHIE

HOT岩盤浴
Free　Time

英語

15:00

17:30

15:00～15:45
yoriko

ホットヨガ
ビギナー 定員24名

NAOKO 15:35～16:20

11:15～12:00

13:00

15:30

スロー
ボディシェイプ

11:15～12:00

ラテンダンス
中村勝美

定員60名

12:10～12:55

13:30
定員34名

14:30

14:00

ホットヨガ
コリオ

12:00

ヴェルデひとみ

定員34名

定員30名

定員30名

14:20～14:50

バタフライベーシック

【style1】

16:30～17:15

青木実夏子

Halchael

佐々木啓

スタンディング
ピラティス
～WARM～

13:30～14:15

＃うっちー×

U-MUSCLE

16:35～17:20

＃うっちー

定員25名
定員42名

ピラティス
フロー

　定員25名

Halchael

15:25～16:10
15:30～16:15

定員60名
定員25名

16:30

16:00

定員34名

16:40～17:25

佐々木啓

エアロ
サーキット

詳細別途掲示　有料

17:40～1825

定員34名

21:00

22:30

22:00

21:30

20:00

19:00

20:30

19:30

通
常
営
業

通
常
営
業

ピラティスプラス
～WARM～

17:40～18:40

定員54名

藤原翔太

片山千穂

18:00

SARI×羽柴
18:30

佐々木啓

TOM

17:00

14:05～14:50

ゆゆ

クロールベーシック

【style1】

13:40～14:10

アクア45中村勝美
片山貴子

J-POP DANCE
～Snow Man～

定員24名

ペルビック
ストレッチ

13:30～14:00

定員60名

14:20～15:05 定員24名

J-POP DANCE
GROVE

14:30～15:15

日本語

13:15～14:00

成人スイミング
【Style1】

11:15～12:15

フォーム撮影会

12:30～13:15

ワンポイント
アドバイス

フォーム撮影会

スタジオ

HOT岩盤浴
Free Time

11:15～13:10

MAIKO

12:20～13:05

定員25名

MAIKO

5/8（水)

12:20～13:05

腰コンディショニング

IZU

10:15～11:00

定員60名

定員34名 10:00～10:45

10:10～10:55

ホットヨガ
ビギナー

定員25名

18:10～18:55 バックナンバー

みどりの日スペシャル


