
月 火 水 木 金 土 日

　

2026年4月～　ジェクサー･ジム フラット柏　プログラムスケジュール

10:00

休

館

日

10:10（10分）柏ロコトレ 10:10（10分）柏ロコトレ 10:10（10分）柏ロコトレ 10:10（10分）柏ロコトレ 10:10（10分）柏ロコトレ 10:10（10分）柏ロコトレ

スタッフ スタッフ

ヴォーカリズム

（映像プログラム）

スタッフ
11:30

11:45（50分） 11:45（20分）

13:45（30分）
スタッフ

14:00 スタッフ 全身ストレッチ
14:00（45分） 14:00（30分）

（映像プログラム）

10:30

10:30（30分）

コアエクササイズ
10:45（45分）

スタッフ
11:00

体ほぐし体操4511:00（20分） 11:00（30分） 11:00（20分） 11:00（30分）

下半身集中EX E！サーキット（全身） 11:15（50分） 足・腰・お腹 全身ストレッチ

12:00

フローピラティス

（映像プログラム）

お手軽ストレッチ

（映像プログラム）12:00（60分）

有料プログラム

12:30

12:30（45分） 12:30（45分）

リラックスヨガ リラックスヨガ
13:00

13:00（45分） 13:00（30分）
tomo tomo

13:15（30分）
HAYATO

13:30 全身ストレッチ
13:30（30分）

13:35（30分） スタッフ
全身ストレッチ

全身ストレッチ

14:30

RUI Yuri

14:45(45分) 14:45（30分）

14:00(45分)
スタッフ

リフレッシュヨガ
E！サーキット（腹部）

スタッフ

15:15（25分）
Yuri スタッフ

15:30 リフレッシュフローヨガ

（映像プログラム）

木村淳 15:40（20分）

15:00 ヨガコリオ30
15:00（30分）

15:05（45分） MAMI
E！サーキット（全身）

ヴォーカリズム

17:00

17:30

18:00

18:30

19:00

19:00（20分）

筋膜リリース
16:00

16:00（50分）

フローピラティス

（映像プログラム）

16:30

お手軽ストレッチ

（映像プログラム）
19:30

19:45（45分）
19:50（30分） 19:50（30分）

20:00

ヨガコリオ45全身ストレッチ 20:00（50分）

21:00 腹筋集中EX

21:30

22:00

※スケジュールやプログラム内容は変更させて頂く場合がございます。

スタッフ HAYATO

ラテンダンス

（映像プログラム）

MAMI
20:30

20:30（25分） 20:30（25分）

グラマッスルフィット

（映像プログラム）

リフレッシュフローヨガ

（映像プログラム）20:45（20分）

・定員30名（柏ロコトレのみ定員なし）

・レッスン開始時間を過ぎてのご参加はご遠慮くだ

さい。

・映像プログラム参加の際にも番号シールの位置で

ご参加ください。

・映像プログラムのみ途中入退場可能です。

・レッスンエリア以外でのレッスン参加はご遠慮く

ださい。

★

★

★

★

★

★

★

★

★

FGT
ファンクショナルグループトレーニング

★

★

★

NEW

【参加方法】

・・・Web予約枠となっております。

Web予約のご参加はレッスン開始10分前までにチェックインがない

場合自動キャンセルとなります。

レッスン開始10分前を過ぎた場合のWeb予約枠に空きがある場合は

直前予約をご利用ください。（直前予約は予約枠数関係なくお取りでき

ます。）

・・・アクティブレッスン

（靴の着用必須）

・・・以前のスケジュールから

変更があったクラス

★

NEW

NEW

NEW

NEW
NEW

NEW

NEW

NEW

NEW




