
ジェクサー・フィットネス＆スパ新川崎グループエクササイズタイムスケジュール（火～金）

火曜日 水曜日 木曜日 金曜日
Studio Volcano Studio Natural ジムエリア プール【３コース】 プール【４コース】 Studio Volcano Studio Natural ジムエリア

9:30

8:00

プール【４コース】 Studio Volcano Studio Natural ジムエリア プール【３コース】 プール【４コース】プール【３コース】 プール【４コース】 Studio Volcano Studio Natural ジムエリア プール【３コース】

10:00

8:30

9:00

 加地由樹子 千葉香織 和田節子 田村真紀

リラックスヨガ

9:15～10:00 9:15～10:00 9:15～10:00 9:15～10:00

10:20～11:05 10:20～11:05 10:20～10:50 10:20～11:05 10:20～11:05
10:30

10:30～11:15
10：30～11:15

ベビー
スイミング

2コース使用

10:30～11:15 協栄シェイプ
ボクシング

水中ウォーキング30
AWANO

10:30～11:15
ラテンエアロ

11:00   藤ヶ崎美奈 Aya 和田節子 KANA
11:00～11:30 11:00～11:30

VolcanoYoga
リフレッシュ

コアピラティス
～Warm～

VolcanoYoga
リンパフロー

VolcanoYoga
コリオ

～Warm～

ミットシェイプ30
石綿由美

10:30～11:15
ベビー

スイミング
2コース使用

10:30～11:15 10:30～11:00

Sayaka 山路さなえ 内藤美砂 MINAMI
スイム

スタート
水中ウォーキング30

葉山亜希恵

11:10～11:55

アクア
モムチャン

フィットネス
ベーシック

11:40～12:25

11:30 11:25～12:10 11:25～12:10 11:25～12:10 11:25～12:10
11:30～12:00 11:30～12:00

11:35～12:20

12:00 アクア
ベーシック

  藤ヶ崎美奈 KANA AOI YUMI

石綿由美
アクア

ベーシック

11:35～12:20

VolcanoYoga
骨盤調整

11:45～12:30 フット
コンディショニング

～Warm～

11:45～12:45

成人スクール

初級12名
中級12名
上級12名

VolcanoYoga
コリオ

谷野智子 萩原聖人 NATSUMI さそうゆり
12:10～13:10

成人スクール

 初・中級12名
 上級12名

葉山亜希恵
高鷲勉

骨格メイク

12:40～13:25 エアロビクス
ミドル

12:40～13:10 12:40～13:25

11:35～12:20 11:35～12:20
グルトレ

シェイプアップ
グルトレ

自重スタート

12:30
12:30～13:15 12:30～13:15 12:30～13:00 12:30～13:15 12:30～13:30

成人スクール

初級12名
中・上級12名

12:30～13:15 12:30～13:00

13:00

アクア30
石綿由美mie 前川尚子 Izumi 志手加世子

VolcanoYoga
デトックス

ミットシェイプ30
TORI

骨盤引締め
ピラティス
～Warm～

VolcanoYoga
骨盤調整

ペルビック
ストレッチ
～Warm～

グルトレ
筋力アップ

12:40～13:25 12:40～13:25 グルトレ
シェイプアップ

13:00～13:30
佐藤陽子 KAHO OGI YUMI

13:15～13:45

13:30 バタフライ
ベーシック

13:30～14:00 13:30～14:30

成人スクール

初級12名
中・上級12名

13:30～14:00

13:45～14:30
ステップライト

13:45～14:30
フラダンス

13:45～14:30

14:30

14:00 VolcanoYoga
ミドル

クロール
ベーシック

13:35～14:20 13:35～14:20 13:35～14:20 13:35～14:20
グルトレ

自重スタート
13:40～14:10 グルトレ

筋力アップ

佐藤陽子  重岡ちあき 藤澤直美  松山亜紀子

ミットシェイプ30
石綿由美

13:50～14:20
けいらくストレッチ

～Warm～
VolcanoYoga

デトックス

POWER
HIPNESS
～Warm～

フラダンス
12:40～13:25

14:30～15:00
14:30～15:30

ジュニア
スイミング
スクール

2コース使用

14:30～15:30
ジュニア

スイミング
スクール

2コース使用

14:30～15:00

Izumi 中村勝美 tomo スタッフ

14:50～15:35 14:50～15:35 エアロビクス
オリジナル
～初中級～

13:45～14:30 14:50～15:35

14:40～15:25 グルトレ
自重スタート

14:40～15:25 グルトレ
筋力アップ

15:30～16:30
ジュニア

スイミング
スクール

4コース使用

15:00
VolcanoYoga
リンパフロー

15:00～16:00
ジュニア

体育スクール

リラックスヨガ
～Warm～

VolcanoYoga
リフレッシュ

15:00～16:00
ジュニア

体育スクール

リラックスヨガ
～Warm～ 八木岡恵玲

15:30 辻廣美玲

16:00
16:00 ～19:00 16:00～18:20

SATAKE

グルトレ
筋力アップ

グルトレ
シェイプアップ

yoriko Sayaka 松山亜紀子
15:30～16:00

15:30～16:30
ジュニア

スイミング
スクール

4コース使用

15:30～16:30
ジュニア

スイミング
スクール

4コース使用

15:30～16:00
15:30～16:30

ジュニア
スイミング
スクール

4コース使用

15:45～16:30 15:45～16:30

松本彩  HARUNA

グルトレ
シェイプアップ

ファイティング
エクササイズ

16:00～18:20 16:00～18:20

16:10～17:10
ジュニア

体育スクール

岩盤
FreeTime

16:30

16:30～17:30
ジュニア

スイミング
スクール

4コース使用

16:30～17:00
16:30～17:30

ジュニア
スイミング
スクール

4コース使用

16:30～17:30
ジュニア

スイミング
スクール

4コース使用

16:30～17:00
16:30～17:30

ジュニア
スイミング
スクール

4コース使用

グルトレ
筋力アップ

岩盤
FreeTime

岩盤
FreeTime

18:00 17:55～18:40

18:30

17:20～18:20
ジュニア

体育スクール

17:30～18:00
17:30～18:30

ジュニア
スイミング
スクール

4コース使用

17:30～18:30
ジュニア

スイミング
スクール

4コース使用

17:30～18:00
17:30～18:30

ジュニア
スイミング
スクール

4コース使用

17:30～18:30
ジュニア

スイミング
スクール

4コース使用

18:50～19:35
19:00

VolcanoYoga
デトックス

19:00～19:45 19:00～19:45 19:00～20:00

成人スクール
　

初級12名
中・上級12名

VolcanoYoga
骨盤調整

19:00～19:45

18:30～19:30
ジュニア

スイミング
スクール

3コース使用

グルトレ
シェイプアップ

グルトレ
筋力アップ18:50～19:35 18:50～19:35

18:30～19:30
ジュニア

スイミング
スクール

3コース使用

  SATAKE 18:30～19:00

17:20～18:20
ジュニア

体育スクール

グルトレ
自重スタート

グルトレ
筋力アップ

17:30

16:10～17:10
ジュニア

体育スクール

17:00

岩盤
Free Time

18:30～19:00

19:10～19:55 モムチャン
フィットネス
ベーシックVolcanoYoga

コリオ
アクア30
葉山亜希恵

KAHO

19:30 大西美帆 19:25～19:55 鈴木一平 鈴木瑞子
19:30～20:00 19:30～20:00

Maki 石井貴志
グルトレ

筋力アップ
グルトレ

自重スタート
19:40～20:10

20:00～21:00

成人スクール
　　初級12名
中・上級12名

19:45～20:30 SHIYA
ミットシェイプ30

SHIYA

  SATAKE 岡村幸 20:30～21:00 川島麻里奈 20:30～21:00

20:05～20:50

20:50～21:35 スタッフ

20:00 VolcanoYoga
コリオ

19:55～20:40 19:55～20:40 19:55～20:40

20:15～21:00

アクア30
SHIYA

VolcanoYoga
リフレッシュ

20:05～20:50 20:05～20:50

 CHIHARU 石井貴志 グルトレ
シェイプアップ

SHIYA 20:20～20:50
20:30 Volcano

POWER
HIPNESS

21:00

HOTピラティス
21:00～21:45

21:05～21:35
ファイティング
エクササイズ

和田節子 グルトレ
筋力アップ

21:10～21:55 21:10～21:55
背泳ぎ

ベーシック21:30 佐々木啓
21:30～22:15

22:00

小島一球

22:30

23:00

23:30

松本彩
 CHIHARU  川島麻里奈

スケジュールは、クラブ・インストラクターの都合により、変更する場合がございます。予めご了承ください。
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ジェクサー・フィットネス＆スパ新川崎グループエクササイズタイムスケジュール（土・日） 2021年11月28日

土曜日 日曜日
Studio Volcano Studio Natural ジムエリア プール【３コース】 プール【４コース】Studio Volcano Studio Natural ジムエリア プール【３コース】 プール【４コース】

9:15～10:00

9:30 VolcanoYoga
リフレッシュ

9:15～10:00

 CHIHARU

備品が必要なクラスです。8:00
8:00～10:00 8:00～9:00

岩盤
FreeTime

HOT環境にて実施致します。
岩盤

FreeTime

8:20～9:05
8:30

8:30～9:45

ファミリー
プール①

(プールエリア
2コース開放)

岩盤プログラム(溶岩盤のみを温める)です。※外部環境により、室温、湿度に多少誤差が生じます。9:00   CHIHARU

9:25～10:10

尾代智子
10:00

 武内のぞ美

9:00～9:45

ベビースイミング
4Times

10:00～11:15

HOT
ピラティス

山路さなえ

ファミリー
プール②

(プールエリア
2コース開放)

10:30～11:15

協栄シェイプ
ボクシング

10:30

10:20～11:05
10:20～11:05

10:30～11:15 10:30～11:15
ベビー

スイミング
2コース使用

AOI
11:00

浅枝文子

VolcanoYoga
骨盤調整

MIWA

11:25～12:10
11:30

11:35～12:20
グルトレ

自重スタート アクアミット

岩盤
FreeTime

モムチャン
フィットネス
ベーシック

11:30～12:00 11:30～12:15 11:30～13:15
11:35～12:20

VolcanoYoga
デトックス

葉山亜希恵

コア
ピラティス12:00 星野瑠子

尾島真理  山路さなえ

12:30 12:30～13:15

12:30～13:30
ジュニア

スイミング
4コース使用

スクール

VolcanoYoga
ミドル

13:00

12:30～13:00
12:30～13:30

成人スクール

初・中級12名

12:40～13:25 12:40～13:25 グルトレ
自重スタート

 YUNOKI

谷野智子

13:30～14:00

13:45～14:30

KAHO

13:25～14:25
ジュニア

チアダンス
スクール

13:30

浅枝文子

VolcanoYoga
アドバンス

13:45～14:30 13:45～14:30

14:00 VolcanoYoga
骨盤調整 アクア

13:30～14:30
ジュニア

スイミング
スクール

4コース使用

13:35～14:20
グルトレ

シェイプアップ

内藤美砂  CHIHARU
OGI

14:30～15:30
ジュニア

スイミング
スクール

4コース使用

14:30～15:00

グルトレ
シェイプアップ

14:30

14:30～15:30
ジュニア

チアダンス
スクール

14:40～15:10
14:50～15:35

14:40～15:25

14:50～15:35 骨格メイクhot15:00 クロール
インターHOT

ピラティス 田村千枝
15:30 山路さなえ  CHIHARU 15:20～15:50

15:35～16:35
ジュニア

チアダンス
スクール

15:30～16:00
15:30～16:30

ジュニア
スイミング
スクール

4コース使用

平泳ぎ
ベーシック15:45～16:30

VolcanoYoga
コリオ

15:55～16:4016:00 15:55～16:40

VolcanoYoga
ミドル

グルトレ
筋力アップ

17:00
17 :00～17:45 VolcanoYoga

ミドル

17:00～17:45

POWER
HIPNESSOGI

KAHO
グルトレ

自重スタート17:55～18:40
18:00

18:05～18:50

17:30 北村勝
17:30～18:00

17:30～18:30
ジュニア

スイミング
スクール

4コース使用

中村なおこ

18:00～1930

岩盤
FreeTime

 武内のぞ美

16:30～17:30
ジュニア

スイミング
スクール

4コース使用

KAHO 16:30～17:00

グルトレ
筋力アップ

16:50～17:35
16:50～17:35

MINAMI

VolcanoYoga
コリオ18:30

TORI
骨格メイクhot

16:30
小松渚

19:00 19:00～19:45
19:00～20:00

成人スクール
　

初中級12名
上級12名

  FUKATA

19:10～21:00

岩盤
FreeTime

19:30

20:00

20:30

21:00

21:30

♦グルトレのオプション登録が必要です。

フロントまでお問合せ下さい。

各クラス 定員３名

スタジオプログラムについて

施設利用時間について

プールプログラム参加について

【定員】
アクアビクス、ミット 38名

水中ウォーキング、テクニカルレッスン 26名

【整理券】
配布時間：レッスン開始10分前

配布場所：プールカウンター

【営業時間】

※平日・土曜のプール利用は10時からとなります。

平 日 7:00～23:00 （セルフタイム7:00～10:00 21:00～23:00）

土曜日 8:00～22:00 （セルフタイム8:00～10:00 19:00～22:00）

日・祝 8:00～20:00 （セルフタイム8:00～10:00 19:00～20:00）

休館日 毎週月曜日

♦WEBマーク がついているレッスンはWEB予約が必要です

予約受付時間 ：レッスン開始10分前まで

キャンセル登録：レッスン開始15分前まで

WEB予約プログラム参加について

♦レッスン開始後の途中入出はご遠慮ください

【定員】
Studio Volcano 59名

Studio Natural 大きな動きを伴わないレッスン 50名 足元シール赤

※UBOUNDのみ 40名 足元シール赤

大きな動きを伴うレッスン 39名 足元シール白

【Studio Volcanoプログラムご参加について】
持ち物：大きめのバスタオル、ドリンク(1ℓ程度)

岩盤FreeTime：時間内出入り自由
※時間内に換気時間を設けます。温度が一時的に下がる場合がございます。
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スケジュールは、クラブ・インストラクターの都合により、

変更する場合がございます。予めご了承ください。

※ベビースイミング以外の方の

プールご利用開始時間は10：00からとなります。
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2021/7/5改定

ǨǢȭȓǯǹ 技ȗȭǰȩȠ名称ӏƼȗȭǰȩȠϋ容ƕ変更ƱƳǔ場合ƕƝƟいǇƢŵƝ了承ƘƩƞいŵ

ȗȭǰȩȠ名 定員

StudioNatural

足元Ƿȸȫ
使用備品 必要ƳǋƷ ϋ容

ǨǢȭȓǯǹǪȪǸȊȫ

～初中級～

フホ名 ǷンȗȫƳ動作ưŴ気持ƪǑƘ汗をƔƘȗȭǰȩȠŵ日常生活ƴ必要Ƴ体力向ɥǍŴ脂肪燃焼効ௐƕ期待ưƖǔȗȭǰȩȠŵナȈȬȸȋンǰȑȸȈあǓニ

ǨǢȭȓǯǹȟȉȫ フホ名

ǷンȗȫƳ動作Ʒ組ǈ合わせᲢコンȓネȸǷȧンᲣを楽ƠǈƳƕǒƠƬƔǓƱ汗をƔいƯいƘǯȩǹŵ

ȩǤȈƴ少Ơ慣ǕƯƖƨ方向けƷǯȩǹᲢȈȬȸȋンǰȑȸȈあǓᲣ

ǹȆッȗȩǤȈ フホ名 ǹȆッȗ台

ǹȆッȗ台を使用ƠŴǷンȗȫƳ動作ưŴ気持ƪǑƘ汗をƔƘȗȭǰȩȠŵ日常生活ƴ必要Ƴ体力向ɥǍŴ脂肪燃焼効ௐƕ期待ưƖǔȗȭǰȩȠŵ

ナȈȬȸȋンǰȑȸȈあǓニ

ȩȆンǨǢȭ フホ名 ȩȆンǹȆッȗƷ要素をӕǓ入ǕƨŴǨǢȭȓǯǹȗȭǰȩȠŵ

ボȇǣǢǿッǯ

フホ名 筋力ȈȬȸȋンǰŴȩンȋンǰŴǸȣンȗƳƲǢǹȬȁッǯǨǯササǤǺƷ動Ɩを組ǈ合わせƨȗȭǰȩȠŵ

ȦȸȐǦンȉ

ブヒ名 ȈȩンȝȪン

ビ人用ƷȈȩンȝȪンを使用ƠŴȏǤȆンȝƳ音楽ƴ合わせƯ行うஊ酸素ǨǯササǤǺȗȭǰȩȠŵȈȩンȝȪンƷɥư跳ƿᲢȐǦンȉᲣȷǸȧǮンǰƱいƬƨ

ǷンȗȫƔつȀǤȊȟッǯƳ動Ɩを繰Ǔ返ƢƜƱưŴ体力ȷȐȩンǹ感覚Ʒ向ɥƱ共ƴŴ心肺機能Ǎ体࠴ᲢコǢᲣŴ筋力Ʒ向ɥƕ期待ưƖǇƢŵ

格闘

ȗȭǰȩȠ名 定員

StudioNatural

足元Ƿȸȫ
使用備品 必要ƳǋƷ ϋ容

ボȇǣコンȐッȈ

フホ名 格闘২全般Ʒ要素をӕǓ入Ǖƨ動Ɩを中心ƴŴǹȈȬǹ解消ȷǷǧǤȗǢッȗを目的ƴȗȭǰȩȠƞǕƨȗȭǰȩȠŵ

協ǷǧǤȗボǯǷンǰ フホ名

協ボǯǷンǰǸȠƕȗȭȇュȸǹƢǔŴ音楽ƴあわせƯボǯǷンǰ動作を行うǯȗȭǰȩȠŵ

ᲢǤンǹȈȩǯǿȸƸŴ協ǸȠ認定ǤンǹȈȩǯǿȸƱƳǓǇƢŵᲣ

ȕǡǤȆǣンǰǨǯササǤǺ フホ名

ユャNュョ M・Sルュ ƴ合わせƯƓƜƳうȕǡǤȆǣンǰȗȭǰȩȠŵ前後ȷ右ȷɥɦƷ動ƖŴƻƶǔ動作ƕƕƨƘƞǜあǔƷưŴ

ǷǧǤȗǢッȗ効ௐƕ期待ưƖǇƢŵ

Ȁンǹ

ȗȭǰȩȠ名 定員

StudioNatural

足元Ƿȸȫ
使用備品 必要ƳǋƷ ϋ容

ȕȩȀンǹ プヒ名

南国ȏワǤƷ民族舞踊ƴ伝統的ƴ伝わǔ音楽ȷ歌詩ƴあわせƨボȇǣȩンǲȸǸを振Ǔ付けƱƠƯ楽ƠǉȗȭǰȩȠŵ

技流派ӏƼ団体ƴǑǓ指ݰƷ違いƕあǔ場合ƕƝƟいǇƢŵƝ了承ƘƩƞいŵ

ȡǬȀンǹ

フホ名 ȒッȗțッȗŴȩȆンŴȇǣǹコŴǸȣǺƳƲ世界ƷあǒゆǔǸȣンȫư構成ƞǕǔワȸȫȉȀンǹȗȭǰȩȠŵ

             ųų   ǺンȐ

フホ名 ȩȆンƷ音楽ƴ合わせƳƕǒŴ簡ҥƳ振Ǔ付けᲢǹȆッȗᲣを繰Ǔ返ƠŴ脂肪燃焼効ௐƕ期待ưƖǔȀンǹȗȭǰȩȠŵ

ボȇǣǸȣȠ

フホ名

ȒッȗțッȗŴȈȩッȗŴȏǦǹȟュȸǸッǯǍあǒゆǔǨȬǯȈȭȋッǯȷȀンǹȷȟュȸǸッǯᲢョユMᲣƳƲ様々Ƴ音楽ǸȣンȫŴǫȫȁȣȸŴ

そƠƯȀンǹを組ǈ合わせƨワȸǯǢǦȈŵȀンǹ未体験者ƴǋ参加ƠǍƢいワȸǯǢǦȈƴƢǔƨǊƴŴ動ƖƷ難易度をɦƛ覚えǍƢƘپƞǕŴ

Ȁンǹƴ夢中ƴƳƬƯいǔうƪƴŴǫȭȪȸを燃焼ƢǔȗȭǰȩȠŵ

筋コンȇǣǷȧȋンǰ

ȗȭǰȩȠ名 定員

StudioNatural

足元Ƿȸȫ
使用備品 必要ƳǋƷ ϋ容

ボȇǣȑンȗ

プヒ名

ǹȆッȗ台

Ȑȸșȫ

Ȑȸșȫを使用ƠƯŴ全身ǇǜǂǜƳƘŴ音楽ƴあわせƨȈȬȸȋンǰを行うȗȭǰȩȠŵ

ȢȠȁȣンȕǣッȈネǹ

șȸǷッǯ

プヒ名

ȁȧンȀȨンƕ開ႆƠƨ筋力運動Ʊஊ酸素運動を複合ƞせƨ新概念ƷサȸǭッȈȗȭǰȩȠŵ太ǋǋŴƓ尻Ŵ背中ŴƓ腹ƳƲ女性ƕ気ƴƳǔ部分をǿȸǲッȈƴ

筋肉を刺激Ƣǔ事ưžSȩǤンſƱ呼ƹǕǔ女性ǒƠいボȇǣȩǤンを作ƬƯいƖǇƢŵ

ȕǡッȈȐȸン

ǨǯǹȈȪȸȠ

フホ名

英国ႆ祥Ʒ脂肪燃焼ȈȬȸȋンǰȗȭǰȩȠŵ跳ƿȷ跳ƶǔȷ駆けǔȷƠǌƕǉƱいƬƨ動作を反復ƠƯ行い脂肪燃焼を促ᡶƠŴ

運動効ௐを最大限ƴ引Ɩ出ƠǇƢŵボȇǣȡǤǯを目指Ƣ方ƴƓǹǹȡƷǯȩǹưƢŵ

健康＆Ȫȩッǯǹ

ȗȭǰȩȠ名 定員

StudioNatural

足元Ƿȸȫ
使用備品 必要ƳǋƷ ϋ容

けいǒƘǹȈȬッȁ プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL 東洋医学概念をӕǓ入ǕƨǹȈȬッȁƷǯȩǹŵ経絡ナ気Ʒ流Ǖニを調整ƠŴ自然治癒力ȷ免疫力Ʒ向ɥŴ季節ƴ対応Ơƨ身体ƮƘǓを目指ƠǇƢŵ

ȕッȈコンȇǣǷȧȋンǰ プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL 日常生活ư疲労ƕƨǇǓǍƢいƂ足ƃナ膝ɦ～足裏ニを心地ǑƘ刺激ƠŴ簡ҥƳ体操ư整えǔǻȫȕコンȇǣǷȧȋンǰƷȗȭǰȩȠŵ

ボȇǣȐȩンǹ

プヒ名 ȨǬȞッȈ 太極拳･ȨǬ･ȔȩȆǣǹƷ要素をӕǓ入Ǖƨ動Ɩを中心ƴ全身Ʒ強҄Ŵ柔軟性を整えŴ心身Ʒ調節を図ǔȗȭǰȩȠŵ

骨格ȡǤǯhot プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL

正Ơい骨格ǢȩǤȡンȈƴ持ƬƯいƘƨǊƷ筋肉ƴǢȗȭȸȁをƔけŴ美Ơい姿勢ȷボȇǣȩǤンを目指ƠƯフユ的ƴ身体を使ƬƯいƘ

骨格ȐȩンǹȈȬȸȋンǰȗȭǰȩȠŵ

骨格ȡǤǯ プホ名 温Ɣい環境ư筋肉をほƙƠƳƕǒŴ正Ơい骨格ȩǤンǁݰƘƨǊƷ姿勢を知ǓŴ筋肉Ʒ強҄Ʊ美ボȇǣȸを目指ƢȈȬȸȋンǰȗȭǰȩȠŵ

ȚȫȓッǯǹȈȬッȁ プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL 骨盤周辺Ʒ筋肉を緩ǊŴ正Ơい位置ƴ直ƠŴそƷ状態ưǨǯササǤǺƢǔ事ƴǑǓŴ痛Ʒ緩和ȷ姿勢改善ȷƓ尻Ʒƨǔǈȷɦ腹部Ʒ引締ǊƳƲƴ効ௐƷあǔȗȭǰȩȠŵ

ȐȬȈン

フホ名 ȕǣッȈネǹȷȐȬǨȷȨǬƷ要素をӕǓ入Ǖ心肺機能Ʒ向ɥƱŴƠƳǍƔƳ身体つƘǓを目指ƢȈȬȸȋンǰǯȩǹŵ

BOWSPRING プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL

BOWᲢ弓ᲣSP幹ルN歩ᲢƠƳǔᲣƷ名ƔǒŴ背骨を正Ơい位置ƴ整えŴ一般的Ƴ姿勢Ʒ悪ƞƔǒ長引いƨ骨格筋Ʒ問題Ʒ解消ƴݰƖǇƢŵ

膝関節をゆǔǊŴ骨盤を前傾ƞせƨ姿勢Ʒ中ưŴ独特ƳȝȸǺを展開ƞせƯいƘƀ新ƨƳワȸǯǢǦȈǹǿǤȫȨǬƁưƢŵ

歪OTǹȈȬッȁ プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL 流ǕǑƘ全身を使いŴ正ƠいǹȈȬッȁȕǩȸȠを確認ƠƳƕǒ効ௐ的ƴ行うǻȫȕǹȈȬッȁȗȭǰȩȠưƢŵ

ȨǬ系

ȗȭǰȩȠ名 定員

StudioNatural

足元Ƿȸȫ
使用備品 必要ƳǋƷ ϋ容

ȪȩッǯǹȨǬ

ーolcanoプホ名

Natu祝alプヒ名

ȨǬȞッȈ

訓練法ƴǑǓŴ心身ƷȪȩッǯǹƱ調整を図ǔȗȭǰȩȠŵࢷ位を中心ƱƠƨǢサȊᲢȝȸǺᲣȷ呼吸法ȷ瞑想ȷ自ࡈ

技流派ӏƼ団体ƴǑǓ指ݰƷ違いƕあǔ場合ƕƝƟいǇƢŵƝ了承ƘƩƞいŵ

 

                   ǢȸǹȨǬ

プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL 禅Ʒ考え方ŴȨǬƷ身体調整法Ŵ脳波ƴ働ƖƔけǔ自然音を融合ƠƨȞǤンȉボȇǣȗȭǰȩȠŵ身体Ŵ呼吸Ŵ心Ʒ流Ǖư心身を整え深い集中Ŵ癒ƠǁƱݰƖǇƢŵ

Volcano Yoga

ȪȕȬッǷュ

プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL

ƬƨȝȸǺƕ多いƨǊ体力ƴ自信ƕƳい方ƴƓ勧ǊŵơǜわǓ心地Ʒ良い汗をƔけǔȗȭǰȩȠࡈ位を中心ƱƠƨǢサȊᲢȝȸǺᲣを行うțッȈȨǬȗȭǰȩȠŵࡈ

技流派ӏƼ団体ƴǑǓ指ݰƷ違いƕあǔ場合ƕƝƟいǇƢŵƝ了承ƘƩƞいŵᲢ春夏秋冬ƴ合わせŴᲭヶஉをサǤǯȫƴӷơϋ容を行いǇƢŵᲣ

Volcano Yoga

ȇȈッǯǹ

プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL

立位を中心ƱƠƨǢサȊᲢȝȸǺᲣを中心ƴ行うŴțッȈȨǬȗȭǰȩȠŵǢǯȆǣȖƴ動ƘƜƱƴǑǓŴƨƬǀǓƱ汗をƔけǔȗȭǰȩȠŵ

技流派ӏƼ団体ƴǑǓ指ݰƷ違いƕあǔ場合ƕƝƟいǇƢŵƝ了承ƘƩƞいŵᲢ春夏秋冬ƴ合わせŴᲭヶஉをサǤǯȫƴӷơϋ容を行いǇƢŵᲣ

Volcano Yoga

骨盤調整

プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL

骨盤周ǓǍ背中周Ǔを中心ƱƠƨǢサȊナȝȸǺニを行うŴțッȈȨǬȗȭǰȩȠŵɦ半身ƷǉƘǈƕ気ƴƳǔ方Ŵ冷え性Ʒ方ƴƓ勧ǊƷȗȭǰȩȠŵ

技流派ӏƼ団体ƴǑǓ指ݰƷ違いƕあǔ場合ƕƝƟいǇƢŵƝ了承ƘƩƞいŵ

Volcano Yoga

Ȫンȑȕȭȸ

プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL

ȪンȑƷ流Ǖを良ƘƠŴ毒素を流ƠƳƕǒŴ美脚ǍƢƬƖǓƱƠƨȕǧǤǹȩǤンを整えǔǢサȊナȝȸǺニを中心ƴ行うŴțッȈȨǬȗȭǰȩȠŵ

技流派ӏƼ団体ƴǑǓ指ݰƷ違いƕあǔ場合ƕƝƟいǇƢŵƝ了承ƘƩƞいŵ

Volcano Yoga

ȓǮȊȸ

プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL

十分Ƴ呼吸Ʊ共ƴȨǬƷ基本ȝȸǺを実施ƠǇƢŵ歪OTYO歩ャƕ初ǊƯƷ方Ŵ久ƠƿǓƴ運動をƢǔ方ưǋ安心ƠƯ参加いƨƩけǔǯȩǹưƢŵ

柔軟性Ʒ向ɥȷȇȈッǯǹȷ冷えƷ改善ȷ体質改善ƷƖƬƔけƱƳǔ効ௐƕ期待ưƖǇƢŵ

Volcano Yoga

ȟȉȫ

プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL

歪OTYO歩ャƷ経験ƕあǓŴ様々ƳȝȸǺを楽Ơǈƨい方ƴƓǹǹȡƢǔǯȩǹưƢŵȐȩンǹȝȸǺǍコǢを高ǊǔȝȸǺƴǋȁȣȬンǸƠŴ習得ƠƯいƖǇƢŵ

ǷǧǤȗǢッȗȷボȇǣȡǤǯを目的ƱƢǔ方ƴǋƓǹǹȡƷǯȩǹưƢŵ

Volcano Yoga

ǢȉȐンǹ

プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL

ǢǯȆǣȖƴ全身を動ƔƠŴƞǇƟǇƳȝȸǺƴȁȣȬンǸƢǔ歪OTYO歩ャƷɥ級ȗȭǰȩȠŵ高い運動量Ʊ共ƴŴ呼吸ǁ最大限Ʒ意識を向けǔƜƱư

集中力を向ɥƞせŴ強ƘƠƳǍƔƳ身体作ǓƱȝȸǺƷ習得を目指Ƣǯȩǹŵ

Volcano

ǢǯȆǣȖȕȭȸȨǬ

プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL

呼吸ƴ意識を置ƖŴ毎回変わǒƳいǷȸǯǨンǹを行うƜƱư自身Ʒ身体Ʒ変҄ȷ成長ƕ感ơǒǕǇƢŵȨǬƴ慣ǕƯƖƨ方Ǎ運動量Ʒ多いǨネȫǮッǷュƳȨǬを

楽Ơǈƨい方ƴƓƢƢǊƳȗȭǰȩȠưƢ

Volcano Yoga

コȪǪ

プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL

室温フペォ～ブヒォŴ湿度6プᲟ～ベプᲟƷ環境ư行うȨǬǯȩǹưƢŵ水分補給Ʊႆ汗ư代謝Ʒ向ɥƕ期待ưƖŴ血液Ʒ巡ǓǍ老廃物Ʒ排泄ƕ促ƞǕǇƢŵ

身体ƕ温ǇǔƜƱư過敏ƴƳƬƯいǔᅕ経ƕ休ǇǓŴ疲労物質ȷǹȈȬǹƕ放出ƞǕǔƜƱư心身ƱǋƴȪǻッȈƞǕǇƢŵ

ȔȩȆǣǹ＆ǨǯササǤǺ系

ȗȭǰȩȠ名 定員

StudioNatural

足元Ƿȸȫ
使用備品 必要ƳǋƷ ϋ容

コǢȔȩȆǣǹ

ーolcanoプホ名

Natu祝alプヒ名

ȨǬȞッȈ Ɠ腹周Ǔƕ気ƴƳǔ方ǍǹȝȸȄȑȕǩȸȞンǹをɥƛƨい方Ʒ為ƷƓ腹引締Ǌƴ効ௐƷ高いȔȩȆǣǹǨǯササǤǺを中心ƴ行うȗȭǰȩȠŵ

歪OTȔȩȆǣǹ プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL 室温フ6ォȷ湿度6プᲟƷ環境ưȔȩȆǣǹを行うƜƱƴǑǓ筋肉Ʒ柔軟性ƕ増ƠŴ脊柱Ʒ動ƖǍ骨盤Ʒ動ƖƕƠǍƢƘƳǔ事ƴǑǓŴǨǯササǤǺƷ効ௐを高Ǌǔǯȩǹŵ

骨盤引締ǊȔȩȆǣǹ プホ名 ȨǬȞッȈ ȐǹǿǪȫ･水ᲫL 体Ʒപǈ改善Ǎɦ半身ǉƘǈƷ解消Ʒ為Ʒ骨盤調整ƴ効ௐƷ高いȔȩȆǣǹǨǯササǤǺを中心ƴ行うȗȭǰȩȠŵ

ǸȠǨȪǢ

ȗȭǰȩȠ名 使用備品 必要ƳǋƷ ϋ容

ǰȫȈȬ フ名

ȈȬȸȊȸƱ一緒ƴ目的ƴ合わせȈȬȸȋンǰƠƯいƖǇƢŵ

WョB予約ƱǰȫȈȬƷǪȗǷȧン登録ƕ必要ưƢŵஉ会費 フ,フヒヒόᲢ税込Უ詳ƠƘƸȕȭンȈǇưƓ問合せɦƞいŵ

POWER HIPNESS
Ȑンȉ

ȞッȈ

美尻Ʒ魔術師ž岡部友ſႳ修ƷȒッȗȈȬȸȋンǰȗȭǰȩȠPOWョ幹歪ルPNョSSᲢȑワȸȒッȗネǹᲣƸわƔǓǍƢƘƖつい！Ɠ尻ƴȀǤȬǯȈƴ効ƔせǒǕǔȒッȗȡǤ

ǯȗȭǰȩȠưƢŵǹȚǤン生ǇǕƷȒッȗǢッȗ専用Ʒ歩L・TョBャNユᲢǰȫȸȄȐンȉᲣを使いŴ強度を調節ƠƳƕǒ徹底的ƴƓ尻を鍛えǇƢŵ

ዒዓƢǔƜƱư効ௐƕႆ揮ƞǕ理想的ƳȒッȗƕ手ƴ入ǓǇƢŵ

Studioーolcanoų５９名

StudioNatu祝alų５Ც名

技Studio ーolcanoȗȭǰȩȠƴƝ参加Ʒ際Ƹ必ƣȐǹǿǪȫƱᲫL程度ƷƓ水等ƷȉȪンǯをƝ持参ƘƩƞいŵᲢȐǹǿǪȫƸフフヒόưȬンǿȫǋƝ利用頂けǇƢᲣ

ἋタἊỼプἿἂἻἲϋ容解説一覧ἋタἊỼプἿἂἻἲϋ容解説一覧

プὊἽプἿἂἻἲϋ容解説一覧

白

白

白

赤

赤

赤

白

白

白

赤

白

白

赤

赤

赤

白

白

白

白

白

赤



ǢǯǢȗȭǰȩȠ 技ȗȭǰȩȠ名称ӏƼȗȭǰȩȠϋ容ƕ変更ƱƳǔ場合ƕƝƟいǇƢŵƝ了承ƘƩƞいŵ

ȗȭǰȩȠ名

水中Ǧǩȸǭンǰ

ȟッȈǷǧǤȗ

ǢǯǢ

ǢǯǢșȸǷッǯ

ǢǯǢȟッȈ

ȆǯȋǫȫȗȭǰȩȠ

ȗȭǰȩȠ名

ǹǤȠǹǿȸȈ

ǯȭȸȫșȸǷッǯ

ǯȭȸȫȖȬǹ

背泳ƗǤンǿȸ

平泳ƗșȸǷッǯ

ȐǿȕȩǤșȸǷッǯ

ƂǸǧǯサȸǹǿッȕǪǹǹȡƃ

ϋ容

基本Ʒ水中Ǧǩȸǭンǰƴ姿勢ƴ対Ƣǔ意識ǍŴǹȔȸȉ調整Ơƨ強度ȷ水Ʒ流Ǖƴ対Ƣǔ抵抗を様々ƳȐȪǨȸǷȧンư行うȗȭǰȩȠŵ

ϋ容

水ƔƖǰȭȸȖᲢȟッȈᲣを使ƬƯŴǷンȗȫƳ動ƖǍ機能的Ƴ動Ɩを使Ƭƨ筋力ȈȬȸȋンǰを行うȗȭǰȩȠŵᲢ音楽ǋȚȸǹƱƠƯ使いǇƢᲣ

音楽ƷȪǺȠƴ合わせƯŴ少Ơ長Ǌ組ǈ合わせǍ繰Ǔ返Ơ動作を楽ƠǉȗȭǰȩȠŵ

全Ƙ泳ƛƳい方ǍŴƜǕƔǒ水泳を始Ǌƨい方対象ƷȗȭǰȩȠŵ顔つけȷǋƙǓȷ呼吸ȷ浮Ɣƿ練習をƠƯいƖǇƢŵ

ǯȭȸȫƷ腕Ʒ動作ƱŴǭッǯ動作を合わせŴǯȭȸȫưᡶǉ感覚を身ƴつけƯいƘȗȭǰȩȠŵᲢ呼吸ƳƠᲣ

ȐǿȕȩǤƷ腕Ʒ動作ƱŴǭッǯ動作を練習ƠŴうƶǓを利用ƠƯゆƬƘǓƱƠƨ楽Ƴ動作ưᲬ５Ｍを泳ƛǔǑうƴ練習ƠƯいƘȗȭǰȩȠŵ

平泳ƗƷ呼吸動作Ʊǭッǯ動作を合わせŴゆƬƘǓƱƠƨ動作ưᲬ５Ｍを泳ƛǔǑうƴ練習ƠƯいƘȗȭǰȩȠŵ

音楽ƷȪǺȠƴ合わせŴǹȠȸǺƳ動作変換ưŴ効ௐ的ƴ動いƯいƘȗȭǰȩȠŵ

水ƔƖǰȭȸȖᲢȟッȈᲣを使ƬƯŴǷンȗȫƳ動ƖǍ機能的Ƴ動Ɩを使Ƭƨ筋力ȈȬȸȋンǰƱஊ酸素運動を行うȗȭǰȩȠŵᲢ音楽ƴ合わせƯ行いǇƢŵᲣ

ǯȭȸȫƷ息ዒƗ動作を中心ƴ練習ƠŴゆƬƘǓƱƠƨ動作ưᲬ５Ｍを泳ƛǔǑうƴ練習ƠƯいƘȗȭǰȩȠŵ

背泳ƗƷǿǤȟンǰを中心ƴ練習ƠŴǑǓ抵抗Ʒ少Ƴい姿勢ǍŴ効率ƷǑい腕Ʒ掻Ɩ方ƳƲを練習ƠƯいƘȗȭǰȩȠŵᲢ背泳ƗᲬ５Ｍ以ɥ泳ƛǔ方ƕ対象Უ

プὊἽプἿἂἻἲϋ容解説一覧

フỳἱἼὊプὊἽ

日曜日 8：30～9：45/10：00～11：15

ἊュἝỴὉフỵットネἋの会員様ểắ一緒Ể

ắ家族の方ẆỚỮễỂのプὊἽのấ時間ử

ấ楽ẲỚいẺẻけộす！！

ặひ1度プὊἽỺἼỴỆấ越ẲẪẻẰい！
※人数Ệ限ụầあụ予約制Ệễụộすẇ

毎月28日ợụ翌月分ửWebỆềắ予約いẺẻけộすẇ

映像モἝタὊ

5階プὊἽỺἼỴỆề

自分の泳ẩử確認すỦẮểầ出来Ủ映像モἝタὊầ

ắằいộすẇ

30秒ắểỆ録画Ẳềấụ普段確認すỦẮểầ出来ễい

水ɥẦỤの遊泳姿ử是非ắ覧ɦẰいẇ

※プὊἽἾッἋン中のỚắ利用いẺẻけộẶỮẇắ了承ɦẰいẇ

ἂἽトἾ

最大3名参加可能ễἂἽὊプトἾὊἝンἂ！

トἾὊἜὊể一緒Ệ目的Ệ合わẶトἾὊἝンἂ

ẲềいẨộすẇ

ἂἽトἾἋἃἊュὊἽỆềẆ

ỽテゴἼのắ確認ửấ願いẲộす♪

ỽテゴἼ→ἉỹỶプỴップὉ自重ἋタὊトὉ

筋力Ỵップ

WEB予約ểỼプἉョン登録ầ必要Ểすẇ

月会費 3,300όί税込ὸ


