
モナリザ※常温

『Most Obesity Known Are Low

In Sympathetic Activity』の略。

リンパの流れを促進して身体を浄化、

インナーマッスルを鍛えて、内分泌代謝

をアップさせます。ストレッチやマッサージ

を行い、むくみや冷えを解消させながら

リラックス効果が得られるプログラム。体

質改善し太りにくい代謝の良い身体を

目指していくクラスです。

スタジオプログラム内容解説【2023.10～】

【人気のシューズレスプログラム（YOGA）】

ニューヨークのダンサーのリハビリトレーニ

ングとして世界に広まったエクササイズ。

日常生活で使ってる部分とあまり使わ

れない部分のようにバランスの崩れてき

ている部分を整え、日常生活の負担の

軽減・姿勢改善やダンスパフォーマンス

向上　などが期待できます。

※インストラクターにより内容が変わります。

HOTYOGAの経験があり、様々なポーズを楽しみたい方にオ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。

立位を中心としたアサナ（ポーズ）を中心構成され、たっぷり汗をかけるクラスです。

四季の移り変わり（3か月程度）を目安に内容が変わります。

立位・座位のアサナ（ポーズ）バランスよく構成され、程よく汗がかけるクラスです。毎回決まったルーティンで動きますので

繰り返し参加することでご自宅でもできるYOGAとして習得でき、日々移りゆく体調の変化を確認しやすくなります。

座位を中心としたアサナ（ポーズ）を中心に構成され、じんわり心地よく汗をかけるクラスです。

四季の移り変わり（3か月程度）を目安に内容が変わります。

座位を中心としたアサナ（ポーズ）・呼吸法・瞑想・自律訓練法により、心身のリラックスと調整を図るクラスです。

適度な緊張で普段使われない部分の刺激となりますが、その後の弛緩で感じる自分の身体の感覚や変化の様子を

観察してみましょう。

HOTYOGA～ミドル～
※HOT

HOTYOGA～デトックス～
※HOT

骨盤周りや背中周りを中心としたアサナ(ポーズ)を行う、ホットヨガプログラムです。下半身のむくみが気になる方、冷え性

の方にお勧めのプログラムです。※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。

【その他　シューズレスプログラム】

骨盤周辺の筋肉を緩め正しい位置に

直し、その状態でエクササイズする事に

より、腰痛の緩和・姿勢改善・お尻のた

るみ・下腹部の引締めなどに効果のあ

るプログラムです。

HOTYOGA～コリオ～
※常温・HOT

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。

整体オリジナル　※HOT

HOTYOGA～ビギナー～
※HOT

HOTYOGA～骨盤調整～
※HOT

HOTYOGA～リンパフロー～
※HOT

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。

ピラティス ※常温・HOT

YOGA～リラックスヨガ～
※常温

HOTYOGA～リフレッシュ～
※HOT

ペルビックストレッチ　※HOT

整体の手技をベースに、重力・自重を

使って、自分の身体を自分自身でセル

フマッサージを行う手法をインストラク

ターがガイドいたします身体が固い方・

正座が苦手な方・老若男女どなたでも

お気軽にご参加可能です。

ストレッチクラス※HOT

ストレッチは体に良いとわかっていても、

中々1人ではやらない。そもそもどんなス

トレッチの方法がわからない。などこのク

ラスに参加することで、全身のストレッチ

を行い、怪我の予防や姿勢の改善だ

けでなくトレーニング効果を引き上げま

す。

【筋力トレーニングプログラム】

Glamorous Hip※常温

専用のバンドを使用して、お尻の筋力

トレーニングを行う「美尻」「美脚」を目

指す方におすすめのクラスです。

1回30分間、音楽に合わせシンプルか

つ効果的なエクササイズ構成、またバン

ドを使うことで強度が調整できるので初

めての方から運動に慣れている方まで

お楽しみいただけるプログラムです。

㊟シューズをご用意ください。

HOT環境ガイド
室温36度以上　湿度60％以上の環境。

水分補給の為のお水１㍑程度と足元の安全性を保つために、ヨガマットに敷く

タオルもしくはヨガラグ等をご用意ください。

㊟外部環境により、室温、湿度に多少誤差が生じる場合もございます。

㊟マスクを着用してのレッスン実施となります。

㊟水分補給できるものバスタオルをお持ちでな場合ご参加をお断りする事が

ございます。

コアピラティス※常温

ニューヨークのダンサーのリハビリトレーニ

ングとして世界に広まったエクササイズ。

お腹周りが気になる方やスポーツパ

フォーマンスを上げたい方の為のお腹引

締めに効果の高いピラティスエクササイ

ズを中心に行うプログラム。

※インストラクターにより内容が変わります。

骨盤エクササイズ　※常温

骨盤が歪むことで背骨（腰椎、胸

椎）から首（頸椎）にもズレや歪みが

生じます。これによってコリや痛みなど、

体の不調が起こります。ストレッチや捻

る動作を繰り返し行い、日常で作られ

た骨盤のゆがみ部分に刺激を加えるこ

とで体の不調改善を目指すプログラム

です。

バレトン※常温

バレエ・ヨガ・フィットネスといった３種類

の運動を組み合わせて行う、有酸素系

の運動プログラム。足の裏から全身の

筋肉を使うことで、体幹の強化や脂肪

燃焼が期待できるクラスです。



RADICAL FITNESS

筋力トレーニングに役立つスクワットや

腕立て伏せに、ジャンプ、ランジ、ランな

どの動きを合わせたシェイプアップに有効

な全身ワークアウトクラス。

エネルギッシュな音楽に合わせて、パ

ワー、そしてスピード感と敏捷性を高め

効果的に身体を動かしていくプログラム

です。

2004年に南米アルゼンチンで生まれた、ラディカルフィットネス。現在では、本国近隣の南

米を始め、世界各地で愛されているプログラムです。

ジェクサー・ライトジム　セレオ国分寺店　　

BODYCOMBAT

EZ DO DANCERCIZE 　avex dance workout

BODYBALANCE

K-POPの音楽とダンスステップをどなた

にでも楽しんで頂けるようK-POPのオリ

ジナルダンスをアレンジした内容でご紹

介します。1曲ごとに導入～ダンスの完

成までを繰り返しによる反復動作を行

うことにでエクササイズ効果が体感でき、

ダンスの完成度（習熟度）も得られる

ようなクラス。

多様なダンスステップの要素を持つオリ

ジナルのK-POPダンスを動きやすく、か

つオリジナルダンスの特性を活かしたプロ

グラムです。

バレエは、大人になってから始めたいお

稽古ランキング上位で、あこがれの姿勢

やボディラインを目指し、参加される方

が多いと言われています。バレエの基本

動作を中心にエクササイズを構成し、柔

軟性向上・姿勢安定筋の強化をする

ことで全身のバランスを整えるクラスで

す。初めての方でも安心してご参加い

ただけます。

※バレエバーなし。㊟シューズ不要

【WORLDWIDEプログラム】　㊟シューズをご用意ください。

LESMILLS CORE

LESMILLS　PROGRAM

エクササイズDVD『TRF イージー・ドゥ・

ダンササイズ』をベースにした、ダンス初

心者でも簡単に始められ、エクササイズ

をしながらダンスも身につけることができ

る、楽しいプログラムです。ヒット曲にの

せてノンストップでプログラムが進行する

ため、有酸素運動効果が得られ、同

時にダンスの動きでコアマッスルが働き、

エクササイズをしている感覚を持たずに

お腹やヒップ、二の腕の引き締めを効果

的に行います。

チョア チョア フィット

K-POPを取り入れたボディメイクエクサ

サイズです。筋トレ+ダンスの融合プログ

ラム。ダンスが苦手な方でも簡単な動き

を繰り返し行うので安心してご参加頂

けます。

曲ごとにターゲット部位を設定し楽しく

美ボディを目指しましょう。

✤スタジオ参加方法✤

フラダンス

～マプアナスタジオスタイル～ ※常温

優雅な手の表現で物語を語り、上品

なステップでゆったりとしたリズムに合わせ

て楽しくハワイの文化を五感で感じるフ

ラスタイルです。初めてのフラダンスに触

れる方でも抵抗なくできるよう、クラス前

半は基本ステップを中心に行います。

大人になってからの”学び”のクラスとして

ぜひ、お待ちしております。

㊟シューズ不要

BodymakeBallet ※常温

スポーツする時にも日常生活の動きに

も大きな影響を与える強い体幹。その

上半身と下半身をつなぐ重要な役割を

担う体幹と、その周辺の筋肉を鍛える

短期集中型ワークアウトがLESMILLS

CORE!!チューブやプレート重量の調節

や、腹筋などの動きもアレンジ可能。正

しいテクニックを身につけることで運動効

率が上がり、効果が実感できるプログラ

ムです。

心と体、そして生活そのものの質を向上

させる、レズミルズ考案の「NEW

YOGA」。ヨガをベースにしながら、太極

拳やピラティスの要素を取り入れたスト

レッチ運動は、背筋を鍛え、脂肪燃焼

と柔軟性アップにも効果的。さらに、集

中して、呼吸を意識しながらエクササイ

ズすることで心も落ち着きを得られるの

もBODYBALANCEの大きなポイント。

㊟シューズ不要

ZUMBA® FITNESS

ZUMBA®のクラスは、アップビートな世

界各国の陽気なリズム（メレンゲ、サル

サ、クンビア　等）にのせて、インストラク

ターの動きをまねて楽しく気楽で簡単に

行うエクササイズです。他のクラスとの大

きな違いは、インストラクターと向き合

い、インストラクターの動きをまねるだけ。

インストラクターは、言葉を使わずに、身

体全体でクラスをリードするというのが特

徴です。

スタジオプログラム内容解説

J-POPの音楽とダンスステップをどなたに

でも楽しんで頂けるクラスです。、1曲ご

とに「導入～ダンスの完成まで」を繰り

返し反復することにより、エアロビクス的

なエクササイズ効果が体感でき、ダンス

の完成度（習熟度）も得られるよう構

成しています。多様なダンスステップの

組み合わせで、動きやすく、楽しみなが

らステップの習得もしていただける内容

です。

J-POP　DANCE　GROOVEavex ダンスプログラムシリーズ

【充実のダンスプログラム】　㊟シューズをご用意ください。

・レッスン開始40分前よりフロントにて整理券を発券致します。

・レッスン参加時にインストラクターへお渡しください。

※整理券をお持ちでない場合はご参加できません。

予めご了承ください。

■WEB予約クラス参加方法■

・ジェクサーWEBサービス【スタジオ/ゴルフ予約】から予約可能で

す。

・毎月20日 AM0:00～翌月分の予約開始

※お一人様同時に3枠までご予約可能。

レズミルズとは、1968年ニュージーランドオークランドに本拠地があるレズミルズインターナショナルが発信しているグループフィットネスプログラムです。

現在では112ヶ国にその輪が広がり、世界で約15,000ものフィットネスクラブで楽しまれています。全世界でおよそ10万人のインストラクターと、100万人以上の参加者を持つこの

プレコリオ（音楽と振り付けが予め決められたプログラム）は、世界中で楽しまれています。

BODYATTACK

UBOUND®

UBO一人用のトランポリンを使用しハイテンポな音楽に合わせて行う有酸素プロ

グラム。トランポリンの上で跳ぶ（バウンド）・ジョギングといったシンプルかつ

ダイナミックな動きを繰り返し、体力・バランス感覚の向上と共に、心肺機能や

体幹（コア）、筋力向上が期待できるプログラムです。

エイベックスがアーティスト育成などで

培った体を美しくするための筋トレとダン

スを融合させたレッスン内容になっていま

す。

筋トレパートは１ヵ月ごとにアプローチす

る部分が変わっていきます。ダンスパート

も１ヵ月同じ振り付けなので初心者の

方にも安心です。

BODYCOMBATは、脂肪燃焼やスト

レス解消を目的に、格闘技にインスピ

レーションを得たパンチとキックでフィット

ネスを突き進むハイエナジープログラムで

す。仮想の相手にパンチやキックする時

に意識して身体をひねることで、腹筋運

動と同じ効果に期待。ストレス発散や

シェイプアップにもおすすめのエクササイ

ズです!!

K-POP　DANCE　GROOVE




