
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

丸山佳子

19:00～20:00

短期有料スクール

Seia

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

16:50～17:50

短期有料スクール

牧口順子

21:30～22:30

有料スクール

HIROKI

ジェクサー･フィットネス＆スパ上野　１8周年イベントWEEK

ズンバ

7:30
7:20～8:05

プール
スタジオ

プール

7:15～12:00 定員25名

7/13（土） 7/14（日） 7/15（月・海の日） 7/16（火）
スタジオ

プール
スタジオ

プール
スタジオ

定員24名
定員25名

定員34名 9:25～9:55
9:30～10:00

9:30～10:15 日本語
英語

ホットヨガ
ミドル

10:30～11:15
中村勝美

10:30
　定員25名けいらくビクス

10:00～10:45
10:00

定員54名

HOT岩盤浴
Free Time

定員54名

8:20～9:05

リラックスヨガ

9:30

9:00

日本語

定員24名

8:35～9:05

8:30
定員42名

日本語

定員60名 定員60名
8:00～9:40

WARM岩盤浴
Free Time

7:30～8:15

8:00 佐藤陽子

12:30
12:20～12:50

クロールブレス
12:10～12:55 定員24名

MAIKO

12:00

飯作俊介

11:30

フォーム撮影会

11:15～12:15

定員24名 TAKASHI
11:15～12:00 長谷川由里恵

コリオスパイラル

定員30名
11:00 11:00～11:45

＃うっちー
背泳ぎベーシック

定員25名 定員30名

11:55～12:40 11:55～12:25

13:30
村田

定員24名

定員30名
定員60名 13:05～13:35 13:00～13:45

定員60名

13:00
定員25名

定員24名

予約不要クラス川谷幸子 定員30名
13:00～13:45

13:00～13:30 

リトモス

12:20～13:05

リラックスヨガ
12:30～13:30

定員34名

定員34名

定員25名
14:30

チェユンテ 定員24名

15:00

14:05～14:50

定員25名

14:00 14:00～14:45

定員42名 定員40名

鐘ヶ江
定員34名

13:40～14:25

山口隆子
ホットヨガ
ビギナー

15:30

15:20～16:05

Chiyo

日本語

15:25～16:25 定員24名

リラックスヨガ
～WARM～

定員42名

15:55～16:25
定員24名

定員55名

17:00

定員25名
16:45～17:30

16:30～17:30

HOT岩盤浴
Free Time

（昇温時間）

16:30

日本語
＃うっちー

16:00
菅野有希

16:10～16:55
16:15～17:00

パワーヨガ
アクア45定員25名

定員60名
16:40～17:25

山口隆子
中村友香

グラマッスル
フィット

16:25～19:00
定員24名

日本語

小松ゆき子

18:45～19:30

19:00
今井しのぶ

定員25名
コリオスパイラル

18:15～19:00

18:30

定員24名
18:10～18:55

17:50～18:35

18:00

17:40～18:25 定員60名
定員24名

骨盤引き締め
ピラティス
～WARM～

17:30 定員34名 竹内愛

HOT岩盤浴
Free Time

定員42名
16:40～17:25

16:45～17:30

ペルビック
タオルストレッチ

17:50～18:35 定員24名

陽 18:00～18:30

WITH
シンギングボウル

21:30

20:55～21:40

ステップコンボⅠ

21:00

20:30～21:15
20:30

20:20～21:05

20:00

ピラティスフロー

今井しのぶ

19:30
19:20～20:05 ＃うっちー

定員24名

定員42名

20:05～20:50

#うっちー×keicha

定員25名

定員60名 19:45～20:15
NAO

19:55～20:40

英語
エアロビクス

コンボⅠ
定員34名 定員24名

20:20～20:50

プール

7:30 7/13（土）15:00～15:45
ジムボールピラティス　担当：Chiyo

ソフトジムボールを使って、バランストレーニングを行います。
運動が苦手な方にはボールが補助になり、ピラティスに慣れている方には程よいチャレン

ジになります。1週間の身体のコリをリフレッシュしましょう。

8:00

22:30

7/17（水） 7/18（木） 7/19（金）休館日特別営業 イベントプログラム内容スタジオ
プール

スタジオ
プール

スタジオ

22:00
尚武

7:15～9:50 定員25名
日本語

WARM岩盤浴
Free Time

リラックスヨガ
7:30～8:00

鐘ヶ江
ヨーコ

定員24名
定員54名

定員60名

水中ウォーキング

カーディオダンス Tommy.

市原桂子

7/15（月）10:05～10:50
ハーモニズム　担当：片山貴子

このクラスは、どなたでも気軽に歌えるコーラスレッスンです。
楽譜は使用せず聴いたメロディーを覚えて、ハーモニーを楽しみます。
歌う事が好きな方、ちょっとだけ歌ってみたい方など、お待ちしております。

11:35～12:05

11:30
サンバ 定員30名11:30～13:40

HOT岩盤浴
Free Time

11:05～11:50

定員60名
定員24名

11:00～11:45

7/14（日）17:50～18:35
ZENSEE陽 WITH シンキングボウル　担当：藍　智美
脳と心と身体によいマインドフルネスクラスです。
動く瞑想: 心地よい音楽に身を委ねヨガをします。
静かな瞑想: 禅の言葉に触れて心の穏やかさを取り戻します。
深いリラックスを細胞レベルで体感してみてください。

11:00

10:30
定員55名

10:00～10:30
10:00～10:45

コリオスパイラル

9:50～10:35

7/14（日）16:40～17:25
ペルビックタオルストレッチ　担当：Kaori

タオルを使ってストレッチする事により、より正確に、しっかりと筋肉を伸ばす事ができ
ます。ご自宅でもできる簡単なストレッチの方法をいくつかご紹介しますので、是非この
機会にご自身のセルフケアなどにお役立て下さい。

10:00

9:30

7/14（日）14:00～14:45
ミットだよ。全員集合！！　担当：Tommy.

楽しい有酸素運動と頑張る筋力トレーニングで魅力的な体を作ろう♡充実した

45分間をお約束します♡来てね！！！

定員24名

8:30～9:15

8:30

9:00

定員60名

HOT岩盤浴
Free Time

定員54名 MAIKO×鐘ヶ江

定員54名

7/17（水）15:15～16:00
コロコロボールホットヨガ　担当：REIKO

ボールやハンドマッサージで身体をほぐし、歪みを改善してから
ヨガのポーズをしますので、正確なポーズが身に付きやすくなります。
初めてヨガをされる方から慣れている方まで大歓迎！

17:00

詳
細
別
途
掲
示

7:15～11:00 7:15～8:00
7:20～8:05

16:30

7/16（火）10:35～11:20
スモールボール　モナリザ　担当：長谷川由里恵

スモールボールを使って、ご自宅でも出来るとても簡単な足裏リリースを
ご紹介いたします！血流もよくなり、身体の不調の改善にも繋がります。
どなたでもご参加大歓迎！

定員25名

16:00 石山友香

日本語

長谷川由里恵

15:30

7/16（火）13:00～13:45
みんなの手話　担当：未悠

初めての方に向けた基本的な手話を学べる時間です。
後半は歌に合わせて、手話をします。

15:00
14:45～15:30

7/15（月）17:50～18:35
関節ストレッチYOGA　担当：TOM

身体が凝って重い、疲れやすい方の為に背骨や肩周りの関節などを意識しながら
動いていきます。呼吸を意識しながら動かすことで身体の伸びを感じやすくなり

緊張感がほぐれリラックスしやすい状態に繋がっていきます。

定員60名

14:00
友吉正美

14:30
14:10～14:55

13:30

13:00～14:00

7/15（月）16:45～17:45
HIP HOP 初級　担当：ゆゆ

HIPHOPの基礎を1から行うダンスプログラムです。リズムトレーニングを
1人1人に寄り添いレクチャーしていきます。最後に曲に合わせてオリジナルHIOHOPの
振付を皆さんでかっこよく踊りましょう！

13:00
友吉正美

平泳ぎベーシック

12:30 12:15～12:45

21:00

21:30

22:00

22:30

8:15～9:10
定員24名

HOT岩盤浴
Free Time

8:30～9:00
8:35～9:20

20:00

20:30

19:15～20:00
19:20～20:05

19:25～20:10

19:00

19:30

18:30

日本語ホットヨガ
ビギナー

18:00

17:30

12:00

定員34名
定員24名 田村真紀

11:10～11:55
エアロビクス

コンボⅠ
11:15～12:00

ホットヨガ
リフレッシュ

Sintex® Tone
吉岡知美

フラダンス 10:30～11:15
MASA 伊倉希実子

定員60名 佐藤かおり

定員60名 定員55名

10:00～10:45 10:00～10:45
定員24名

糟谷敦
協栄シェイプ
ボクシング

アクア4510:15～11:00
定員25名

ホットヨガ
ビギナー

宮崎淑子 定員25名 平泳ぎインター
【Style1】12:45～13:30

定員30名

KOTONO 11:40～12:10
定員60名 髙橋美羽

クロールインター
【Style1】

12:00～12:45

定員30名
12:20～13:05

14:00～14:30
mie

MAIKO×SARI

14:30～15:30
定員25名

定員60名

成人スイミング
【Style1】

14:45～15:30
14:50～15:35

バタフライインター

【Style1】
定員34名 田村真紀

13:30～14:15
HAYATO×NEW FACE 13:35～14:35

ホットヨガ
デトックス 短期有料スクール

K-POP DANCE
GROOVE

15:05～15:50

定員15名

K-POP
DANCE GROOVE

15:00～15:45

ジムボール
ピラティス MAIKO

チェユンテ

定員24名

8:15～10:50 8:15～8:45
8:20～8:50

HOT岩盤浴
Free Time

日本語
日本語

18:45～19:30 定員60名

ピラティスプラス
～WARM～

18:55～19:40
定員25名

19:10～19:55

前川尚子 日本語

羽柴

17:55～18:40

エアロビクス
ライト前川尚子

中川正博
竹内愛

定員34名

定員24名

17:10～17:40
U-MUCCLE

miyu ステップスタート

TOM
栗原美奈

定員34名

定員55名
10:10～10:55

太極拳
オリジナル

日本語
10:15～11:00

エアロビクス
ライト アクア45松矢好布

定員25名
飯作俊介

鐘ヶ江

定員24名 定員25名

定員54名 10:00～10:45 10:00～10:30

定員24名

定員42名 9:00～9:30

9:10～9:40 日本語

10:50～11:35 中村友香

定員60名 定員24名
11:10～11:55

11:15～12:00 11:15～11:45

ホットヨガ
リフレッシュ エアロビクス

コンボⅡ

フィンスイム
ベーシック

ピラティスフロー栗原美奈

13:15～14:00 長谷川由里恵

定員60名
定員34名

12:20～12:50
12:25～13:10 定員30名

＃うっちー

ホットヨガ
ビギナー

12:35～13:05
NANA 12:40～13:25

ケーポップ チョア

14:45～15:15

英語

定員20名

15:15～15:45

定員42名 フィンスイム
アドバンス15:35～16:20 定員25名

定員25名

ホットヨガ
ミドル

川島麻里奈
13:55～14:25

鐘ヶ江 ミットだよ。
全員集合！！

モリーニョユミコ
定員60名

14:30～15:15
Tommy.

ゆゆ

英語

藍智美

定員25名

Kaori 17:15～18:00
YUI

英語

定員54名

15:45～16:30

NANA

村田 定員25名

9:15～9:45

日本語

9:45～10:45
定員54名

短期有料スクール
バレエ

10:00～10:45

リラックスヨガ

8:15～9:00
定員24名

モナリザ 8:30～9:15

畠山和江

7:15～7:45
定員25名

英語
7:30～8:15

定員42名

11:05～11:50
11:10～11:55

バレエ
11:15～12:15

エアロビクス
ライト

成人スイミング
【Style1】

三上亜紀子
Fuyuki

定員25名

定員34名
定員25名

10:25～11:10
10:30～11:15

ホットヨガ
ミドル

小関由美子 三上亜紀子

日本語

定員24名
NAO

Minako
定員60名

13:20～14:05 定員55名

ズンバ

13:30～14:30 13:30～14:15

短期有料スクール
AntiGravity®

Exercise

アクア45

コアピラティス 短期有料スクール
AntiGravity®
Conditioning

12:25～12:55

ゆゆ×keicha フィンスイム
アドバンス

岡田純子

12:00～12:45
定員54名

12:15～13:00 12:15～13:15 定員20名

14:30～15:15 14:25～14:55

最上優香
カーディオダンス

アクアヌードル

KaoRU

鐘ヶ江
佐々木純子

定員34名

定員34名
佐々木純子

14:00～14:45
KaoRU

ホットヨガ
リフレッシュ

定員25名
定員60名 定員30名

Miya 14:20～15:05

バタフライベーシック

【Style1】

佐々木純子

16:30～17:40

HOT岩盤浴
Free Time

定員25名

17:15～17:45

英語

15:15～16:00
定員54名

コロコロ
ボールホットヨガ

15:30～16:15 15:30～16:30
定員25名

骨盤引き締め
ピラティス 短期有料スクール

ラテンダンス基礎

15:45～16:30
REIKO

SARI
羽柴 クロールインター

【Style1】
川谷幸子

定員24名
定員25名 定員30名

定員34名 定員60名

定員24名
定員42名 定員25名

定員34名 18:10～18:55
18:15～19:00 18:15～18:45

18:20～19:05

19:20～19:50

定員30名

18:40～19:10

ホットヨガ
ビギナー

日本語

HIROKI

SARI
梶原千晴

定員24名

定員42名 20:15～21:00
定員34名 定員25名

20:25～21:10
J-POP DANCE

GROOVE
20:30～21:15 20:30～21:15

19:25～20:10

ケーポップ チョアホットヨガ
ミドル

エアロビクス
コンボⅠ

ゆゆ
U-MUSCLE

梶原千晴 村瀬裕太郎

定員25名
木原啓貴 10:40～11:25

10:45～11:15

アクア45日本語

8:30～9:15

日本語

ピラティスフロー

定員25名

9:15～9:45

日本語

定員24名
定員55名

市原桂子

ダンサーズ
ストレッチ

萩原香

ビリー
定員25名

定員42名
13:00～13:45

定員34名 13:05～13:50 定員24名

ポル･ド･ブラ
Tommy.

木原啓貴

定員34名
定員60名

定員24名
12:05～12:50

リラックスヨガ
～WARM～

12:10～12:55

エアロビクス
コンボⅠ

ビリー
週替わり

ベーシック
12:00～12:45

定員30名

定員25名

14:15～15:00

リトモス
定員24名

定員40名
石山友香

ベリーダンス
keicha 14:50～15:20

定員60名

成人スイミング
【Style1】

13:15～14:00
ステップ
ライト

13:15～14:00

ピラティスフロー
～WARM～

フラダンス MAIKO

佐々木啓 鈴木夏子

定員25名 15:30～16:00

15:45～16:30 15:45～16:15 アクア30

ユキ
ファイティング
エクササイズ 日本語

大貫那知子

定員54名

ミットシェイプ
定員34名

15:10～15:55 大貫那知子
15:15～16:00 牧口順子

カーディオダンス
定員55名

ペルビック

ストレッチ
～WARM～

定員24名

18:15～19:00
18:20～19:05 定員30名

バレエホットヨガ
リフレッシュ

18:30～19:00 18:30～19:00
定員25名

背泳ぎインター
【Style1】

18:45～19:15

16:45～17:15

岩盤浴
Free Time

（昇温時間）

ユキ

日本語 日本語

定員24名

16:15～17:00 山本晃子

リラックスヨガ16:30～17:40 定員24名

16:45～17:15

SARI

定員34名

定員42名

定員25名 フィンスイムアドバンス
【Style1】

ホットヨガ
デトックス

ダンサーズ
ストレッチ

19:30～20:15

定員55名
綱島美智子 YASUKO

YASUKO
綱島美智子

定員20名
定員60名

定員34名 定員24名 19:10～19:40
19:15～20:00

19:20～20:05 19:20～20:05

高橋奈津

鐘ヶ江

定員60名

21:20～22:05 定員24名

21:30～22:00

日本語

NANA

定員25名

ベリーダンス
大貫那知子

女性専用クラス 20:40～21:25

ホットヨガ
リンパフロー

日本語

高橋奈津
平山美代子

岡村幸

20:00～20:45
鐘ヶ江

定員60名
アクアサーキット

45
定員24名

定員34名 20:20～21:05
20:25～21:10

20:30～21:15

メガダンス

片山貴子
CHIE

miyukichi
定員54名

11:05～11:50 MAIKO

裕次

定員24名
定員34名

10:05～10:50 定員55名
10:10～10:55

ハーモニズム
10:15～11:00

ホットヨガ
ビギナー アクア45

15:00～16:00
yoriko

ホットヨガ
ビギナー

15:10～15:55

フォーム撮影会

定員42名

YUI

定員60名

14:20～15:05

J-POP DANCE
GROOVE

14:30～15:15

ピラティス
フロー

定員54名

13:15～14:00

ペルビック
ストレッチ

13:25～14:10

16:50～17:35

HIP HOP
初級

NAOKO 15:35～16:20

　　　　　　　陽
心身リラックス

TOM
16:15～17:45 羽柴

11:15～14:30
スロー

ボディシェイプ

11:15～12:00

HOT岩盤浴
Free Time

ラテンダンス 　定員25名

中村勝美 11:40～12:25

片山千穂

定員60名

定員34名
藤原将太

15:00～15:45 定員25名

タイム測定会

IZU
　定員25名

ヴェルデひとみ
13:00～13:45 

関節ストレッチ
YOGA

18:00～18:45

ステップライト

TOM
城谷崇仁

U-MUCCLE

エアロビクスクラス
コンボⅠ

城谷崇仁 ＃うっちー

ゆゆ
WARM   定員34名

定員42名 有料クラス　
17:50～18:35 定員25名

17:55～18:40

SARI

青木実夏子

16:15～17:15

WARM岩盤浴
Free Time

（HOT→WARM
切り替え時間）

タイム測定会

定員24名
定員60名 定員25名

16:45～17:45
16:50～17:35

9:15～9:45
定員24名

英語 定員30名
9:30～10:00

9:35～10:05
日本語

アクアヌードル

最上優香

鐘ヶ江

定員60名

8:30～9:15

日本語

日本語

定員25名

リトモス

11:00～12:00
定員25名

大人の休日
倶楽部

11:15～12:00

日本語

定員54名
定員24名

11:45～12:30
11:50～12:35

骨盤エクササイズ

定員55名

10:15～10:45
定員60名

定員24名 アクア30
10:30～11:15

10:35～11:20 最上優香

サルサ スモールボール
モナリザ

13:15～13:45

背泳ぎインター
【Style1】＃うっちー 未悠 SARI

定員34名

12:45～13:30
定員42名 定員25名 浜田浩之

13:00～13:45 13:00～13:45

はじめての手話

フラダンス 定員55名

12:15～13:00
平綿香

丸山佳子
アクア45

定員60名
定員34名

15:10～15:55
15:15～16:00

リラックスヨガ
～WARM～

美軸ライン
ストレッチ

14:30～15:00
畠山和江

MAYU

日本語渡辺美佐子

定員30名
定員34名

定員60名 13:55～14:25
14:00～14:45

定員24名 平泳ぎインター
【Style1】ピラティスプラス

～WARM～

リトモス

14:15～15:00

定員34名 定員60名

18:10～18:55

ホットヨガ
デトックス

週替わりレッスン

15:30～16:30

成人スイミング
【Style1】

白石周史×SARI
山口隆子

定員24名
定員54名

16:10～16:55
16:15～17:15

グラマッスル
フィット

背骨
コンディショニング 川又珠実 16:45～17:30

TOM SARI

定員42名
定員34名

19:10～19:40
19:15～20:00

ホットヨガ
アドバンス

keicha

21:05～21:50 NANA

定員34名
ジャズダンス21:25～22:10

ボブササキ

ホット
ピラティス

田畑幸一

定員25名

ホットヨガ
ビギナー

ボブササキ 股関節ストレッチ

田畑幸一
定員42名

NAO 定員24名

…運動初心者歓迎クラス

運動歴に関わらず、気軽に初めての方が参加しやすいクラス

…ステップアップクラス

運動初心者歓迎クラスからステップアップしたクラス

…18周年特別イベントクラス


