
クラス名 使用備品 定員 内　容

ボディコンバット なし ー
格闘技全般の要素を取り入れた動きを中心に、ストレス解消・シェイプアップを目的
にプログラムされたクラス。

ストライキング
フィットネス

なし ー
DANCE MUSIC に合わせておこなうファイティングプログラム。前後・左右・上下
の動き、ひねる動作ががたくさんあるので、シェイプアップ効果が期待できます。

ダ
ン
ス

K-POP DANCE
GROOVE

なし ー
K-POPの音楽、ダンスを楽しみながら繰り返しの動作で運動効果を上げ、汗をかく
プログラムです。初めての方でもご参加頂けます。

RPBコントロール なし ー
「ひねる」「ねじる」の動作で、カラダの中心から肩甲骨・骨盤・股関節を連動さ
せ、姿勢の癖や歪みをリセットすることで身体の中からシェイプアップし、女性らし
さをキープできるプログラム。

24式太極拳 なし ー
武術として有名な中国の国民健康体操。このクラスでは一般的な２４式を実施致しま
す。心と気の集中とゆったりとした動きで内臓系の機能向上が期待できるクラス。※
流派及び団体により指導の違いがある場合がございます。ご了承ください。

ハートレート
サーキット

ｻｰｷｯﾄﾏｼﾝ
ｽﾃｯﾌﾟ台 12

油圧式のマシン6台とステップ台を交互に行いシェイプアップに効果なサーキットト
レーニングを行うクラス。専用の計測器で心拍数を測定する事により、一人一人に
合った最適な有酸素運動の強度を体感する事が出来ます。

アフターバーン
サーキット

ｻｰｷｯﾄﾏｼﾝ
ｽﾃｯﾌﾟ台 12

有酸素運動とマシンを交互に行うサーキットトレーニングのクラス。運動後も脂肪の
燃焼が続くアフターバーン効果を狙い構成された、脂肪燃焼・心肺機能の向上が期待
できるクラス。

アクア45 なし ― 音楽のリズムに合わせて、少し長めの組み合わせや繰り返し動作を楽しむクラス。

水中ウォーキング なし ー
基本の姿勢に対する意識や、スピード調整した強度・水の流れに対する抵抗を様々な
バリエーションで行うクラス。

平泳ぎベーシック なし ー
平泳ぎの呼吸動作とキック動作を合わせ、ゆっくりとした動作で25Ｍを泳げるように
練習していくクラス。

クラス名 使用備品 定員 内　容

ホットヨガビギナー
十分な呼吸と共にヨガの基本ポーズを実施します。HOTYOGAが初めての方、久し
ぶりに運動をする方でも安心して参加いただけるクラスです。柔軟性の向上・デトッ
クス・冷えの改善・体質改善のきっかけとなる効果が期待できます。

ホットヨガ
リフレッシュ

座位を中心としたアサナ（ポーズ）を行う、ホットヨガクラス。座ったポーズが多い
為、体力に自信がない方にオススメ。じんわり心地よい汗をかけるクラス。

ホットヨガミドル
HOTYOGAの経験があり、様々なポーズを楽しみたい方におススメするクラスで
す。バランスポーズやコアを高めるポーズにもチャレンジし、習得していきます。
シェイプアップ・ボディメイクを目的とする方にもおススメのクラスです。

ホットヨガアドバンス

アクティブに全身を動かし、難度の高いポーズにチャレンジしていきます。集中力を
高めながら自身の身体と向き合い、達成感・充実感・自己効力感を味わいます。
HOTYOGAに慣れ、基本的なポーズを習得された方におススメするクラスです。
※HOTYOGAが初めての方は、他クラスを受講してからのご参加をお願いいたしま
す。

ホットヨガ
リンパフロー

リンパの流れを良くし、毒素を流しながら、美脚やすっきりとしたフェイスラインを
整えるアサナ(ポーズ)を中心に行う、ホットヨガプログラム。

ホットヨガ
デトックス

心身のデトックスを目的に、春夏秋冬に合わせたプログラムを３ヵ月間同じ内容で実
施します。HOTYOGAに慣れてきた方や、メリハリのある身体を手に入れたい方に
おススメのクラスで、立位を中心としたさまざまなポーズにチャレンジします。

クラス名 使用備品 定員 内　容

歩こう会･走ろう会 なし ー
亀戸周辺の屋外をウォーキング・ジョギングするクラス。ジョギングに慣れていない
方も参加頂けます。館内シューズとは異なる屋外用のシューズが必要。天候によって
は中止となりますのでご了承ください。

12月29日（土）短縮営業　グループエクササイズ内容解説

インナーシューズ
＆水分

ホットプログラム
※ホットプログラムご参加にあたり、バスタオル１枚、水分500mlと予約票が必要となります。
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ヨガマット

ジェクサー・フィットネス＆スパ亀戸

～イベントプログラムのご案内～
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背泳ぎベーシック45
■プール

■11:00～11:45 ■佐藤実莉以

基礎から作り上げるスペシャル45分♪

2018年の仕上げに、背泳ぎをマスター

してみませんか？初めての方も大歓迎で

す！沢山のご参加お待ちしております！

年越しボディコンバット
スペシャル60

■Aスタジオ

■16:00～17:00 ■光原・山根

今年もたくさんのコンバットへのご参

加ありがとうございました！皆さんで

一緒に気持ちよく汗を流しましょう！
108回プッシュアップ

■Ａスタジオ

■17:30～18:30 ■光原・山根

挑戦者求む！！今年のジェクサーライフ

の締めくくりにスタッフと一緒に108

回プッシュアップにチャレンジしてみま

せんか？

～年末恒例～泳ごう会
■プール

■15:30～17:30

毎年恒例、泳ぎ納めイベント！

25M×108本を50秒～1分の

サイクルで泳ぎます♪

沢山のご参加お待ちしております！


